Cu toate ca Jujutsu, aceasta straveche arta martiala a fost transmisa pana la noi prin metoda 
directa de predare, de la maestru la elev, realitatile actuale ne impun o atitudine deschisa fata 
de metodele moderne de predare si planificare a antrenamentului. Tinand cont de toate acestea 
am alcatuit manualul prezent, din dorinta de a dispune de un instrument eficient pentru 
initierea si perfectionarea practicantilor de Jujutsu. 

Am sa enumar principalele modificari fata de programele de antrenament existente pana in 
prezent. 

In primul rand am introdus un numar redus de procedee tehnice din Judo. Motivul principal 
a fost aparitia competitiilor de Jujutsu in care lupta in priza se desfasoara practic identic cu 
cea din Judo, ceea a ce a creat necesitatea invatarii unor tehnici specifice. In selectionarea 
tehnicilor s-a tinut seama de eficacitatea acestora si in cazul unui atac real, dar este stiut ca 
Judo-ul actual ramane un sport cu specific competitional fara eficacitate prea mare in cazul 
unei agresiuni. Cu toate acestea am ales tehnicile ce, in combinatie cu restul procedeelor, pot 
asigura o aparare eficienta. 

O alta modificare importanta este introducerea tehnicilor de lovire cu mana si piciorul. 
Initial in Jujutsu nu se regaseau prea multe tehnici de lovire, dar in prezent am da dovada de o 
gandire obtuza si de un mod de practicare a artelor martiale prea inchis in tiparele antice 
(acestea impuneau secretizarea tehnicilor, neurmarind altceva decat izolarea adeptilor proprii 
de influentele straine ale altor scoli), daca nu am completa programa originala de Jujutsu cu 
tehnici originale din Karate, acordandu-le locul cuvenit, de parte componenta a oricarei arte 
martiale cu pretentii de eficacitate. Combinatia dintre tehnicile de lovire si cele de Jujutsu 
reuseste sa ofere practicantului un avantaj decisiv dupa o perioada scurta de timp. Prin aceasta 
nu vreau sa sprijin actualul curent de opinie, care neaga valorile traditionale ce stau la baza 
artelor martiale, in favoarea celor moderne (avantaje materiale, renume, etc.). 

Shinkyu Shiai este un capitol in cadrul caruia se organizeaza o lupta intre candidati pentru 
evidentierea calitatilor de luptator ale fiecarui practicant in parte. 

Poate va surprinde existenta capitolului teoretic (Riron). Am incercat sa ofer o baza cat mai 
solida de cunostinte despre Jujutsu si artele martiale in general. Am considerat necesar acest 
lucru pentru ca personal am intalnit practicanti si chiar antrenori cu grade mari, ce aveau 
lacune majore in pregatirea teoretica. 

Dar ceea ce este nou la aceasta programa il constituie modul de enumerare a procedeelor 
tehnice. Pana acum se obisnuia sa se faca enumerarea atacurilor cerute la examen, fara nici o 
precizare despre varianta de aparare ceruta. Acest fapt duce la cunoasterea de catre toti 
practicantii a variantelor de atac dar la o confuzie totala in ceea ce priveste varianta de 
aparare. In acesta programa am incercat, pentru prima data, dupa cunostintele mele, sa enumar 
variantele de procedee tehnice si nu atacurile propriu-zise. Doar plecand de la o astfel de 
sistematizare putem spera ca in timp sa realizam unicitatea de stil in randul practicantilor 
nostri. 

Altfel, de exemplu, referindu-ma la o situatie ipotetica, la un stagiu national, unde vin 
practicanti din toata tara se cere demonstrarea, folosind vechiul sistem, a unei anumite tehnici 
de catre toti participantii. Urmarea, toti vor ataca in acelasi mod dar fiecare va alege o alta 
varianta de aparare. 

Pentru aceasta am denumit fiecare forma de control (tehnica), folosind terminologia avuta la 
dispozitie, ajungand sa enumar tehnicile ce pot fi folosite contra multiple variante de atac. 
Astfel, aceeasi tehnica se poate utiliza impotriva atacurilor cu priza si impotriva atacurilor cu 
mana armata. Pentru aceasta categorie de tehnici am atribuit denumirea generica de "forme 
ideale". 

In afara de acestea, programa contine tehnici denumite "cazuri particulare”. In aceasta 
categorie sunt incluse tehnicile ce nu pot fi aplicate decat impotriva unei singure forme de 
atac. Pentru aceste "cazuri particulare" am folosit vechiul sistem, precizand atacul dar si 


descrierea formei de aparare. 

Incepand cu aceasta editie, majoritatea tehnicilor ce pana acum erau doar enumerate, sunt 
prezentate grafic, ajutand practicantii sa atinga mai repede, nivelul tehnic cerut pentru 
obtinerea gradelor. Programa are trei parti: mudansha, continand cunostintele necesare 
promovarii examenelor pentru gradele inferioare (6-1 kyu), yudansha, programa pentru 
gradele shodan - rokudan (1-6 dan) si anexe. 

Aceasta programa este conceputa intr-un stil nou, mai greu de acceptat, mai ales de maestrii 
multumiti de nivelul lor de cunostinte, de nivelul general al miscarii de stil din Romania, nivel 
ce in opinia mea lasa mult de dorit. Dar aceasta stagnare este dorita si sprijinita pentru ca 
alternativa ar insemna pentru multi dintre acestia pierderea capitalului de influenta, pierderea 
eventualelor functii de conducere si nu in final chiar pierderea propriilor elevi. Nu ma astept 
ca modul meu de privi lucrurile sa fie acceptat sau sa placa tuturor dar nici nu am aceasta 
pretentie. 

Datorita limitelor firesti ale fiecarui om, lucrarea are si minusuri, ca atare, rog colegii sa-mi 
aduca criticile necesare corectarii greselilor. 


Cosmin-Mihai Alexandrescu 
4 dan Jujutsu 


1. Teorie 
[RIRON] 


2. Pozitii Si Deplasari 
[DACHI TO TAI NO SHINTAI] 


3. Lovituri Directe Cu Bratele 
[TSUKI WAZA] 


4. Lovituri Indirecte Cu Bratele 
[UCHI WAZA] 


5. Lovituri Cu Picioarele 
[GERI WAZA] 


6. Blocaje 
[UKE WAZA] 


7. Scoala Caderii 
[UKEMI] 


8. Lupta In Picioare 
[TACHI WAZA] 


9. Tehnica Fixarilor 
[OSAE KOMI WAZA] 


10. Tehnica Articulara 
[KANSETSU WAZA] 


11. Tehnica Strangularilor 
[SHIME WAZA] 


12. Aparari In Picioare 
[TACHI UKETE] 


13. Tehnici Cu Arme 
[KOBUDO] 


14. Forme 
[KATA] 


15. Intrecere Intre Candidati 
[SHINKYU SHIAI] 


16. Testul Fizic 
[KENSA UNDO] 


1. Teorie (RIRON) 

a - terminologie (GOI) 

OTAGAI NI REI 

- salutul intre elevi 

SEMPAI NI REI 

- salutul intre elevi si instructor 
SENSEI NI REI 

- salutul intre elevi si maestru 
SHOMEN NI REI 

- salutul catre spiritul artelor martiale 


2. Pozitii si Deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - pozitia de salut (SEI ZA) 
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b - pozitia pentru meditatie (MOKU SO) 


c - salutul din genunchi (ZA REI) 


d - salutul din picioare (RITSU REI) Е 
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e - pozitia de Btepatine: (YOI DACHD ` 


a: 


f - pozitia de garda din ЕГ (ТАСНІ КАМАЕ ТЕ) 
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g - pozitia de garda din ennah (DORI KAMAE TE) 


ç. 
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h - deplasarea sotmala (AYUMI ASHI) 


б == 


i - deplasarea cu pasi adaugati (TSUGI ASHD 
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Сарни C DDI? Cosunis-Mibus Akexasdresca 
j - deplasarea cu pasi incrucisati (JUJI ASHI) 
Сория C 2007 Cosmis- Miha Akeurdresca 


k - mersul "samuraiului" (pe genunchi) (SHIKKO 


7. Scoala caderii (UKEMI) 
a - rostogolirea inainte 


b - rostogolirea inapoi 


c - tavalugul 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - priza normala (KUMI KATA) 


b - dezechilibrari (KUZUSHI) 


1) - dezechilibrarea inainte (MAE KUZUSHI) 

2) - dezechilibrarea inapoi (USHIRO KUZUSHI) 

3) - dezechilibrarea laterala dreapta (MIGI KUZUSHI) 

4) - dezechilibrarea laterala stanga (HIDARI KUZUSHI) 

5) - dezechilibrarea inainte spre dreapta (MIGI MAE SUMI KUZUSHI) 

6) - dezechilibrarea inainte spre stanga (HIDARI MAE SUMI KUZUSHI) 
7) - dezechilibrarea inapoi spre dreapta (MIGI USHIRO SUMI KUZUSHI) 
8) - dezechilibrarea inapoi spre stanga (HIDARI USHIRO SUMI KUZUSHI 
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1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

HAJIME ! 

- "incepeti !"; ordin dat de arbitrul unei competitii pentru a le indica adversarilor ca pot incepe 
lupta 

IBUKI ! 

- tehnica de respiratie sonora, incepand din pantece (hara), care ar permite stapanirea durerii 
incercate in momentul primirii unei atemi sau in timpul unei spargeri 

KAITE ! 

- "intoarce-te !" 

KAMAE 

- garda, pozitie 

KENTOS ! 

- flotari in pumnii inchisi din care numai articulaliile aratatorului si mijlociului sunt in contact 
cu solul 

KIRITSU ! 

- "a sta in picioare", ridica-te ! 

MAITTA ! 

- "abandonez !"; se spune atunci cand unul dintre adversari se declara invins 

MOKU SO ! 

- pozitie de odihna si de meditatie, in general la terminarea unei sedinte de antrenament sau de 
lupta; asezat pe genunchi (sei za) sau in pozitia "lotusului", cu coloana vertebrala la verticala, 
mainile impreunate cu palmele in sus, degetele mari atingandu-se; in aceasta pozitie, budoka 
se relaxeaza, respira linistit si incearca sa creeze in sufletul sau, pe moment, un gol pentru a 
inlatura orice incordare fizica sau mentala 

REI ! 

- "veneratie", "respect"; inainte de fiecare asalt sau sedinta de antrenament, budoka trebuie sa 
se salute reciproc si sa-si salute profesorul; acest salut face parte din eticheta impusa in dojo; 
acesta poate avea diferite denumiri in functie de disciplina, poate fi facut din pozitia in 
picioare cu corpul usor inclinat, in genunchi, cu pumnii asezati pe sol si fruntea atingandu-l, 
sau asezat in genunchi, cu corpul inclinat si capul drept 

SAYONARA ! 

- "la revedere !", "pe curand !" 

SEIZA ! 

- pozitia de repaus sau asteptare, inainte de antrenament sau intre doua faze ale acestuia, 
asezat pe genunchi; in toate situatiile, coloana vertebrala trebuie sa ramana verticala, capul 
drept, mainile odihnindu-se pe coapse sau pe genunchi 

TORI 

- nume dat "celui care invinge", adica cel care proiecteaza 

UKE 

- 1) "cel ce indura", nume dat "celui invins", cel care ataca si este "aruncat"; 

- 2) aparare executata prin blocarea loviturilor adversarului 

YAME ! 

- "stop !"; strigatul arbitrului cand doreste sa opreasca lupta 

YOI ! 

- "pregatiti-va !"; comanda pentru atentionarea luptatorului ca urmeaza sa primeasca o decizie 
sau o comanda 

YOSHI ! 

- "continuati !"; comanda folosita pentru reluarea luptei dupa o intrerupere 


B - descrierea, clasificarea si terminologia principalelor atacuri (anexa nr. 2) 
2) priza externa a antebratului (KATATE DORI) 


3) priza interna a antebratului (GYAKU KATATE DORI) 
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7) priza frontala a ambelor brate (RYOTE DORI) 
\ 


9) priza dorsala a ambelor brate (USHIRO КҮОТЕ DORI) 


41) lovitura verticala cu mana (SHOMEN UCHI) 
42) lovitura laterala cu mana (YOKOMEN UCHI) 
43) lovitura inversa cu mana (NANAME UCHI) 
44) lovitura directa cu mana (SHOMEN TSUKI) 
46) lovitura frontala cu piciorul (MAE GERI) 


C - eticheta si ceremonial (anexa nr. 3) (REI SHIKI) 

D - originile artelor martiale (anexa nr. 4) 

E - obligatiile practicantului 

Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - rotirea corpului (O TAI SABAKI) 
b - pivotarea corpului (KO TAI SABAKI) 


3. Lovituri directe cu bratele (TSUKI WAZA) 
a - lovitura pe partea contrara a piciorului din fata (GYAKU ZUKI) 
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b - lovitura pe aceeasi parte cu piciorul din fata (OI ZUKI) 


4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA) 
a - lovitura cu spatele pumnului inchis (URAKEN UCHI) 


5. Lovituri cu picioarele (GERI WAZA) 
a - lovitura aplicata in testicule (KIN GERI 
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6. Blocaje (UKE WAZA) 
a - blocaj la nivel inferior (GEDAN BARAI) 


7. Scoala caderii (UKEMI) 
a - caderea in fata (MAE UKEMI) 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 


a - secerarea mica din interior (K 


a - fixarea laterala (HON KESA GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 


a - actiunea articulara derivata din fixarea laterala (KESA GARAMI) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA 


a - strangularea din spate (USHIRO ЛМЕ) ва 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - cheia pe cot, cu bratul intins, din exterior (SOTO MAE UDE GARAME) 
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2 - cheia ре cot, cu bratul intins, din exterior, in genunchi (IDORI SOTO MAE UDE 
САКАМЕ) ` 


3 - cheia pe cot, cu bratul intins, din interior, cu spatele (USHIRO UCHI MAE UDE 
GARAME) 


4 - cheia pe cot, cu bratul intins, din interior (UCHI MAE UDE GARAME) i 
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5 - cheia pe cot, cu bratul intins, din interior, in genunchi (IDORI UCHI MAE UDE 
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6 - fixarea cotului cu abdomenul (HARA GATAME) 
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7 - fixarea cotului cu abdomenul, in genunchi (IDORI HARA GATAME) 


8 - luxarea cotului (UDE HISHIGI) 


in genunchi (IDORI UDE on 


luxarea cotului, 


B - prezentarea cazurilor particulare: 
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prin blocaj si mm ттт genunchiului 


> 


la sol 


pararea loviturii cu piciorul in cap, 


carligul frontal al piciorului 


l - apararea circulara, la sol, impotriva unui agresor in picioare Ë 
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4 - rasturnarea adversarului, din spate, prin agatare si rasucire 
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ire, cheie pe brat si aducerea la sol a adversarului 


7 - degajarea din priza gulerului prin rot 
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8 - degajarea din strangularea laterala cu antebratul prin presiune cu mana pe fata adversarului 
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- degajarea din incenturarea frontala sub brate prin rotirea cefala 
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10 - degajarea din USE la sol prin rotirea cefala 


rificiu spre spate 


Sac 
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- degajarea din strangularea laterala cu antebratul 
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- pararea loviturii frontale cu pumnul prin secerarea mica din exterior 
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С - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

1 - pe atacurile executate de un adversar: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

2 - impotriva unui adversar care incearca sa imobilizeze 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu un agresor: 

Copii 8 - 10 ani = 2 minute x 1 repriza 

Copii 10 - 14 ani = 2,5 minute x 1 repriza 

Tineret 14 - 18 ani = 3 minute x 1 repriza 

Seniori 18 - 35 ani = 3,5 minute x 1 repriza 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 


examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradatia Deja Obtinuta 
a - greseli in examinarea anterioara 

b - tehnici impuse 

c - explicarea si exersarea cu grupa a exercitiilor de incalzire 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

AGE 

- 1) "a ridica"; 

- 2) "de jos in sus" 

CHUDAN 

- "nivel mediu", la inaltimea pieptului 

EMPI 

- cot 

GEDAN 

- "nivel jos", "nivel inferior" 

GYAKU 

- contrar, opus, invers; "in contraatac", miscare contrara 
HIDARI 

- stanga 

JODAN 

- "nivel superior", la inaltimea capului sau mai sus 
JUJI 

- cruce, incrucisare 

MAE 

- "in fata" 

MAWASHI 

- 1) centura de Sumo, formata dintr-o banda lunga de matase, pliata de 6 ori si infasurata in 
jurul taliei; aceasta centura este impodobita cu cordoane de matase rigide si intarite cu clei, 
care atarna de jur imprejur si au rol pur decorativ; Sumo tori au dreptul sa se prinda de aceasta 
centura ca sa se ajute astfel la o aruncare; 

- 2) acelasi cuvant mai semnifica "in cerc" 

MIGI 

- dreapta 

NANAME 

- oblic 

SOTO 

- exterior 

UCHI 

- 1) "interior"; 

- 2) miscare de atac indirect 

USHIRO 

- "in spate", inapoi 

YOKO 

- lateral, alaturi 

B - descrierea, clasificarea si terminologia principalelor atacuri (anexa nr. 2) 
1) strangerea mainii (TE DORI) 


5) priza frontala dubla a antebratului (KATATE RYOTE DORI) 


6) priza dorsala dubla a antebratului (USHIRO KATATE RYOTE DORI) 


12) priza frontala a cotului (SODE DORI) 


13) priza dorsala a cotului (USHIRO SODE DORI 


14) priza frontala dubla a coatelor (RYO SODE DORI) 


15) priza dorsala dubla a coatelor (USHIRO RYO SODE DORI) 


16) priza frontala a umarului (KATA DORI) 
17) priza dorsala a umarului (USHIRO KATA DORI) 


26) priza gulerului (USHIRO ERI DORI) 


C - principii de baza (anexa nr. 6) (GHENSOKU) 
D - obligatiile practicantului 
Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - pozitie cu piciorul din fata flexat (ZENKUTSU DACHI) 


3. Lovituri directe cu bratele (TSUKI WAZA) 
a - lovitura circulara (MAWASHI ZUKI) 


4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA) 
a - lovitura circulara, din exterior cu Shuto (SHUTO MAWASHI UCHI) 


b - lovitura din interior cu Shuto (SHUTO UCHI) 


5. Lovituri cu picioarele (GERI WAZA) 
a - lovitura cu genunchiul in fata (MAE HIZA GERI) 


6. Blocaje (UKE WAZA) 
a - blocaj din interior (UCHI UKE) 


7. Scoala caderii (UKEMI) 
a - rostogolirea laterala (YOKO ZENPO UKEMI) 


b - caderea prin rostogolire (ZENPO KAITEN UKEMI) 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - aruncarea mare peste sold (O GOSHI) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 
a - fixarea peste piept (MUNE GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 
a - cheia bratului peste piept (MUNE GARAMI) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA) 
a - strangularea cu mainile goale (HADAKA JIME) 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - fixarea cotului (UDE OSAE) 

2 - fixarea cotului, in genunchi (IDORI UDE OSAE) 


3 - intinderea bratului (UDE NOBASHI) 

4 - intinderea bratului, in genunchi (IDORI UDE NOBASHI) 

5 - apararea prin secerare (KURUMA DAOSHI) 

6 - apararea prin dezechilibrare, in genunchi (IDORI KURUMA DAOSHI) 
7 - apararea prin strangulare (USHIRO JIME UKETE) 

8 - apararea prin strangulare, in genunchi (IDORI USHIRO JIME UKETE) 
9 - fixarea cotului pe umar (KATA GATAME) 


B - prezentarea cazurilor particulare: 

1 - pararea loviturii laterale cu pumnul prin smulgerea piciorului avansat si cheie pe picior 
2 - pararea loviturii laterale cu pumnul, in genunchi, prin smulgerea piciorului avansat si 
inchidere 

3 - degajarea din strangularea laterala la sol prin rotirea barbiei si rasturnare 

4 - degajarea din strangularea dorsala cu antebratul prin trecere pe sub mana 

5 - foarfeca frontala a picioarelor 

6 - foarfeca dorsala a picioarelor 

7 - rasturnarea calaretului 

8 - zavorul bratului 

9 - degajarea din priza interioara a bratului prin fixarea incheieturii cu apasare 

10 - degajarea din strangularea cu latul din spate prin rasucire si smulgerea piciorului 
11 - degajarea din strangularea cu latul din fata prin intinderea bratului 

12 - degajarea din dublu Nelson prin sacrificiu spre spate 

С - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

1 - pe atacurile executate de un adversar: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

2 - impotriva unui adversar care incearca sa imobilizeze 

3 - impotriva unui adversar care incearca sa imobilizeze si a realizat deja priza 

4 - impotriva unui adversar care incearca sa imobilizeze si a realizat deja priza, la sol 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu un agresor (pauza intre reprize 1 minut): 
Copii 6 - 10 ani = 2 minute x 2 reprize 

Copii 10 - 14 ani = 2,5 minute x 2 reprize 

Tineret 14 - 18 ani = 3 minute x 2 reprize 

Seniori 18 - 35 ani = 3,5 minute x 2 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 
examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradatia Deja Obtinuta 
a - greseli in examinarea anterioara 

b - tehnici impuse 

€ - explicarea si exersarea cu grupa a exercitiilor de anduranta 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

AKA 

- rosu 

ATEMI 

- "lovitura la corp" (ateru "a lovi" + mi "corp"); atemi sunt lovituri date in punctele vitale ale 
adversarului, cu scopul de a-l paraliza prin durere intensa; ele pot provoca fie un lesin, fie un 
traumatism grav, sau chiar moartea; cu cat suprafata lovita este mai redusa, cu atat atemi va fi 
mai puternica, deci mai eficace; aceasta tehnica a loviturii sau Atemi Waza, foarte veche, este 
bazata pe cunoasterea anatomiei si a punctelor si meridianelor folosite in acupunctura 

DO 

- 1) "cale"; conduita spirituala urmata de adeptii unei discipline martiale, religioase sau 
artistice; conceptul do face parte integranta din artele martiale, fara de care acestea nu ar fi 
fost decat simple procedee tehnice de lupta; ideea de cale sau de drum implica multiplicarea 
felurilor de a fi si de a se comporta, moral si social, pentru a ajunge la telul final al omului, 
integrarea sa armonioasa in legile universului; totusi conceptul japonez al "caii" este diferit de 
cel chinez (Tao), in sensul ca nu are o conotatie religioasa sau superstitioasa; el nu este decat 
un "drum" (michi) de urmat pentru cei ce vor intr-adevar sa traiasca o viata de om liber, cu 
toate dificultatile pe care aceasta viata le implica; in acest concept, japonezii se intalnesc cu 
vechii greci, care spuneau ca pentru a atinge implinirea de sine trebuie mai intai sa te cunosti 
pe tine insuti si sa fi capabil sa-ti domini prin spirit, reactiile si sentimentele; do este calea 
care duce spre "lumina", spre trezirea propriei naturi a sinelui, identica naturii universului; do 
este deci o permanenta cautare a perfectiunii de sine; ea implica practicarea a numeroase 
virtuti, care trebuie sa-l aduca pe individ la armonia perfecta cu sine insusi si cu toate cele din 
jurul lui; do este, de fapt, un fel de "religie laica", al carei tel unic este armonia spirituala a 
tuturor fiintelor, deplinul acord al sinelui cu energia universala; nu este deci deloc uimitor ca 
filozofia do a devenit inseparabila de filozofia zen, a carei varianta "activa" pare a fi; do 
reprezinta deci intelepciunea diferita de simpla cunoastere, cu toate ca nu o exclude, caci "a 
crede si a actiona sunt unul si acelasi lucru"; 

- 2) cuvantul do mai este folosit si in Kendo pentru a denumi armura rigida de metal sau 
bambus, care protejeaza partea de jos a toracelui si stomacul luptatorului; 

- 3) sau pentru a desemna unul din flancuri 

HARA 

- "pantece"; punctul de echilibru intern al corpului omenesc si sursa suflului (energiei) care, 
teoretic, se gaseste la cca 4 cm dedesubtul ombilicului, intre ombilic si coloana vertebrala; 
acesta este centrul de gravitate al corpului si locul unde, dupa credinta japonezilor, se gasesc 
concentrate fortele vitale profunde; prin acest hara, omul poate comunica cu energia 
universala, acolo unde se afla ki; respiratia "profunda" trebuie sa porneasca din hara, de unde 
emana toate fortele fizice si psihice ale individului; arta de a concentra in acest punct toate 
activitatile mintale si psihice se numeste haragei; in budism, acest centru al activitatilor 
psihice se numeste tanden, traducerea japoneza a cuvantului chinezesc dantian, "raul de 
cinabru" al adeptilor lui Tao 

JOSEKI 

- "partea superioara"; este rezervata sempai-ului si celor mai inalte centuri dupa sensei; latura 


din partea stanga pe unde se face accesul pe tatami de concurs 

KAMIZA 

- "scaunul superiorului"; nume dat laturii unde se aseaza maestrii sau alte persoane marcante 
care asista la antrenament 

NAGE 

- se numeste acela care, intr-o lupta sau intr-un concurs, il proiecteaza pe celalalt; acesta este 
echivalentul lui tori din Judo si al lui shite din Aikido 


numerale 

- 1 = ICHI 

- 2 =NI 

- 3 = SAN 

- 4 = SHI (YO, YON) 
- 5= GO 

- 6 = ROKU 

- 7 = NANA (SHICHI) 
- 8 = НАСНІ 

- 9 = KYU (KU) 
-10=JU 

SEMPAI 


- "primul dupa sensei"; functie indeplinita de titularul gradului cel mai mare dintre elevii 
maestrului; acesta asigura pastrarea disciplinei intre elevi si la dorinta maestrului poate 
conduce antrenamentul 

SENSEI 

- "nascut inainte", profesor; titlu dat, in semn de respect, tuturor celor care au reputatia de a fi 
desavarsit o opera; in practica, acest titlu este conferit directorului unui dojo sau maestrilor de 
arte martiale 

SHIMOSEKI 

- "partea inferioara"; latura din partea dreapta prin care se face accesul pe tatami de concurs 
SHIMOZA 

- "scaunul inferiorului"; latura unde se aseaza elevii 

SHIRO 

- alb 

TATAMI 

- saltea din paie presate; fiind relativ suple, acestea au fost adoptate in practicarea a 
numeroase arte martiale pentru acoperirea solului si amortizarea caderilor; in prezent, ele sunt 
acoperite cu panza groasa si adesea, in loc de paie presate, sunt umplute cu burete de plastic 
sau alte materiale moderne si asezate astfel incat sa acopere toata suprafata necesara 

TOBI 

- salt 

TOMOE 

- 1) motiv decorativ in forma de "virgula", folosit adesea la impodobirea fetelor de toba, a 
coarnelor de tigle sau a armelor; se cunosc: futatsu tomoe, compus din doua "virgule" 
imbinate de-a-ndoaselea si care constituie semnul dao, reprezentand energiile combinate ale 
lui Yin si Yang din filozofia chineza si mittsu tomoe, combinare a trei "virgule" intr-un cerc, 
asemanatoare oarecum, cu semnul lui Trismegistos al vechilor egipteni si greci, adoptat de 
alchimistii Evului Mediu; acest simbol reprezenta unirea intima in miscare perpetua a celor 
trei energii, semnul trinitatii, al creatiei distruse neincetat si reinnoite; 

- 2) "cerc", "rotund", "linie curba" 

B - descrierea, clasificarea si terminologia principalelor atacuri (anexa nr. 2) 

18) priza frontala a ambilor umeri (RYO KATA DORI) 


19) priza dorsala a ambilor umeri (USHIRO RYO KATA DORI) 


20) priza frontala a parului (KAMI DORI) 


21) priza dorsala a parului (USHIRO KAMI DORI) 


24) priza frontala a reverului (ERI DORI) 


25) priza ambelor revere (RYO ERI DORI) 


35) strangularea frontala dubla (RYOTE JIME) 


38) strangularea frontala cu antebratul (MAE KUBI KAKAE DORI) 
39) strangularea laterala cu antebratul (YOKO KUBI KAKAE DORI) 
40) strangularea dorsala cu antebratul (USHIRO KUBI KAKAE DORI) 
C - istoricul Jujutsu-lui, partea I (anexa nr. 7) 
D - obligatiile practicantului 
Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - pozitia "calaretului" (KIBA DACHI) 
b - deplasare in pozitia de mai sus (TAI NO SHINTAI KIBA DACHI) 


3. Lovituri directe cu bratele (TSUKI WAZA) 
a - lovitura scurta inainte, fara rotirea pumnului (URA ZUKT 


b - lovitura aplicata cu Hira Ken (HIRA KEN ZUKI) 


4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA) 
a - lovitura circulara, din exterior cu Haito (HAITO MAWASHI UCHI) 


5. Lovituri cu picioarele (GERI WAZA) 
a - lovitura aplicata pe rotula adversarului (KANSETSU GERI) 
b - lovitura laterala (YOKO GERI) 


6. Blocaje (UKE WAZA) 
a - blocaj in cruce, la nivel inferior (GEDAN JUJI UKE) 


b - blocaj in cruce, la nivel superior (JODAN JUJI UKE) 


7. Scoala caderii (UKEMI) 
a - cadere de pe obstacolul inalt 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - secerarea soldului (HARAI GOSHI) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 
a - fixarea prin controlul celor patru puncte din lateral (YOKO SHIHO GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 
a - blocarea prin rostogolire (ОТНЕМ GATAME) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA) 
a - strangularea normala prin incrucisare (NAMI JUJI JIME) 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - apararea prin aruncare (SEOI NAGE) 

2 - aruncarea prin rasucire (SHIHO NAGE) 

3 - aruncarea prin rasucire, in genunchi (IDORI SHIHO NAGE) 

4 - cheia pe cot, pe exterior (UDE GARAME) 

5 - cheia pe cot, pe exterior, in genunchi (IDORI UDE GARAME) 

6 - cheia pe cot, pe interior (UCHI UDE GARAME) 

7 - cheia pe cot, pe interior, in genunchi (IDORI UCHI UDE GARAME) 

8 - rasucirea antebratului la spate (USHIRO UDE GARAME) 

9 - rasucirea antebratului la spate, in genunchi (IDORI USHIRO UDE GARAME) 
B - prezentarea cazurilor particulare: 

1 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocarea adversarului si aducere la sol 
2 - degajarea din priza frontala dubla a antebratului prin aducerea adversarului la sol 
3 - forfecarea trupului 

4 - degajarea din incenturarea frontala peste brate prin aruncare peste sold 

5 - degajarea din strangularea frontala dubla prin aruncare peste sold 

6 - degajarea din incenturarea dorsala sub brate prin aruncarea adversarului 

7 - smulgerea frontala a ambelor picioare 

8 - smulgerea dorsala a ambelor picioare 

9 - pararea loviturii frontale cu pumnul prin controlul bratului si aducere la sol 
10 - pararea loviturii laterale cu pumnul prin rasturnarea adversarului 

11 - pararea loviturii verticale cu mana prin strangularea cu controlul unui flanc 
12 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocaj si strangulare 

C - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI) 

] - pe atacurile executate de doi adversari: 


- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

- atacuri prin incenturare 

2 - impotriva a doi adversari care incearca sa imobilizeze 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu un agresor (pauza intre reprize 1 minut): 
Copii 10 - 14 ani = 3,5 minute x 2 reprize 

Tineret 14 - 18 ani = 4 minute x 2 reprize 

Seniori 18 - 35 ani = 4,5 minute x 2 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 
examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradatia Deja Obtinuta 

a - greseli in examinarea anterioara 

b - tehnici impuse 

€ - explicarea si exersarea cu grupa a unei tehnici invatate anterior 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

CHUI (arbitraj) 

- avertisment dat de arbitru atunci cand unul din luptatori incalca o regula; doua chui 
inseamna infrangere prin hansoku-make a celui care a incalcat regulamentul 

DOJO 

- "loc al сап"; sala de antrenament in artele martiale, unde au loc si competitiile; solul e 
acoperit cu tatami, dispuse in careu cu latura de 8 pana la 10 m, la mijlocul salii; partea unde 
stau profesorii se numeste kamiza, adica "sediul superiorilor”, alaturi de care se gaseste, de 
regula, un altar al divinitatii kami numit kamidana; in stanga laturii numite kamiza, se aseaza 
cei care au gradele cele mai inalte, aceasta latura numindu-se joseki, iar in fata laturii kamiza, 
pe latura shimoza, cei care au grade mai mici; spectatorii se aseaza pe latura shimoseki, din 
stanga kamizei sau in spatele sportivilor, pe latura shimoza, cat mai aproape de perete; pe 
vremuri, dojo era, in manastirile budiste, numele salii rezervate pentru meditatie 

IDORI 

- 1) "in genunchi"; 

- 2) serie de opt miscari de baza din Judo, care se lucreaza din genunchi 

IPPON (arbitraj) 

- "un punct", arbitrul unei competitii anunta ippon cand uke este proiectat la sol; cand acesta 
este imobilizat timp de cel putin 20 secunde; uke abandoneaza in urma unei strangulari sau a 
unei actiuni articulare; daca unul dintre luptatori este descalificat; ca urmare a doua waza-ari 
JU 

- "suplu", "docil", "adaptabil", "armonios"; aceasta trasatura de caracter chino-Japoneza, care 
a fost adeseori tradusa prin "blandete", are in realitate un sens complet diferit; nu este vorba 
nicidecum de lipsa de vigoare, ci de flexibilitate, de flexibilitatea corpului si a spiritului; de 
exemplu, cand o tulpina de bambus se indoaie sub greutatea zapezii sau a unei pasari, atat 
zapada cat si pasarea aluneca de pe ea, si tulpina de bambus, eliberata de povara, se indreapta 
cu atat mai multa forta si rapiditate cu cat a fost mai impovarata; conceptul ju implica, pe 
langa flexibilitate, suplete, vigoare si rapiditate; el este contrar principiului go, al fortei 
JUMBI UNDO 

- exercitii de incalzire executate de elevi inaintea unei sedinte de antrenament intr-o arta 
martiala; aceste exercitii cuprind, in general, miscari de mladiere a incheieturii pumnilor, 
scoala caderii, exercitii de respiratie, rotiri ale corpului, mladieri ale spinarii; totusi, fiecare 
scoala si fiecare maestru isi au propriile lor miscari favorite 

JUTSU 

- "veritabil", "tehnica"; este o arta, un ansamblu de procedee sau de cunostinte care, 
intemeindu-se pe traditia unei scoli, nu pot fi dobandite decat dupa multi ani de antrenament 
si de practica; acest termen se aplica tuturor artelor martiale "razboinice", pe cand termenul de 
do ("cale") se aplica numai celor ce nu sunt menite razboiului; in afara de Jujutsu, toate 
celelalte jutsu isi trag numele de la numele armei pe care o folosesc 

KEIKOKU (arbitraj) 

- avertisment grav, urmatoarea penalizare aducand si descalificarea 

KYU 

- grade inferioare in artele martiale, sub centura neagra; exista noua in Karate, sase in Judo si 


in alte discipline; cei care detin kyu sunt numiti mudansha ("fara dan"); in Tae Kwon Do 
exista zece kyu, iar in Qwan Ki Do exista patru 

RYU 

- "scoala"; fiecare arta martiala contine un mare numar de ryu, uneori impartite si acestea in 
ramuri, maestrii creand si sintetizand neincetat noi tehnici; unele din aceste ryu erau 
independente, altele apartineau unor mari familii, care conduceau clanuri sau provincii; 
fiecare maestru avea propriul sau stil, al carui secret 1l transmitea discipolilor alesi de el; 
majoritatea scolilor care existau inaintea celui de-al doilea razboi mondial au disparut, batranii 
maestri murind, iar elevii parasind salile lor in favoarea celor ale artelor martiale moderne, 
Judo, Aikido, Karate do, Kendo, Kyudo si altele 

SHIDO (arbitraj) 

- avertisment usor acordat de arbitru luptatorului care a gresit 

UKEMI 

- caderi amortizate de cel care, in lupta, este proiectat la sol; pentru a risipi unda de soc 
provocata de contactul brutal al corpului cu solul (sau tatami), singurul mijloc este de a folosi 
procedee de "amortizare a caderii', ce produc o vibratie contrara, ale carei efecte le vor atenua 
pe cele produse prin contact, lovind puternic solul, exact in momentul impactului, cu podul 
palmelor si cu antebratele; in toate situatiile, corpul trebuie sa ramana suplu, iar capul intors, 
cu barbia sprijinita temeinic pe piept 

URA 

- 1) opus, "negativ"; 

- 2) muchia sabiei; 

- 3) dedesubt 

WAZA-ARI (arbitraj) 

- jumatate de punct acordat in lupta 

WAZA-ARI AWASETE IPPON (arbitraj) 

- doua jumatati de punct acordate in aceasi lupta intrunesc un ippon 

YUKO (arbitraj) 

- sfert de punct neinsumabil acordat in lupta 

B - descrierea, clasificarea si terminologia principalelor atacuri (anexa nr. 2) 

22) priza frontala dubla a parului (RYO KAMI DORI) 


23) priza dorsala dubla a parului (USHIRO RYO KAMI DORI) 


52) lovitura verticala cu bastonul scurt 


53) lovitura laterala cu bastonul scurt 


54) lovitura diagonala cu bastonul scurt 


55) impungerea cu bastonul scurt 


56) lovitura verticala cu bastonul lung 


A 
57) lovitura laterala cu bastonul lung 


59) impungerea cu bastonul lung 


C - istoricul Jujutsu-lui, partea a II-a (anexa nr. 7) 
D - obligatiile practicantului 
Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - pozitie cu piciorul din spate flexat (&KOKUTSU DACHI) 
b - deplasare in pozitia de mai sus (TAI NO SHINTAI KOKUTSU DACHI) 


3. Lovituri directe cu bratele (TSUKI WAZA) 
a - lovitura dubla la doua nivele (YAMA ZUKT) 
b - lovitura aplicata cu patru degete (YONHON NUKITE ZUKI) 


4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA) 

a - lovitura cu baza palmei (TEISHO UCHI) 

b - lovitura cu cotul, vertical in sus (AGE EMPI UCHI) 
€ - lovitura cu cotul, circular (MAWASHI ЕМРІ UCHI 


5. Lovituri cu picioarele (GERI WAZA) 
a - lovitura circulara (MAWASHI GERI) 


b - lovitura semicirculara, aplicata cu talpa (MIKATSUKI GERI) 


6. Blocaje (UKE WAZA) 
a - blocaj lateral prin baleiere (NAGASHI UKE) 
b - blocaj vertical, in jos, cu muchia palmei (SEIRYUTO UKE) 


7. Scoala caderii (UKEMI) 
a - salt cu rostogolire peste obstacolul lung 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - aruncarea circulara (TOMOE NAGE) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 
a - fixarea in prelungire (KAMI SHIHO GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 
a - imobilizarea in cruce prin parghia bratului (UDE HISHIGI JUJI GATAME) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA) 
a - strangularea prin controlul unui flanc al corpului (KATA HA JIME) 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - aruncarea prin rasucirea incheieturii (KOTE GAESHI) 

2 - aruncarea prin rasucirea incheieturii, in genunchi (IDORI KOTE GAESHI) 

3 - indoirea incheieturii rasucind spre exterior (KOTE MAWASHI) 

4 - indoirea incheieturii rasucind spre exterior, in genunchi (IDORI KOTE MAWASHI) 
5 - rasucirea incheieturii spre interior (KOTE HINERI) 

6 - rasucirea incheieturii spre interior, in genunchi (IDORI KOTE HINERI) 

7 - aruncarea prin tragerea bratului spre fata (MAE OTOSHI) 

8 - indoirea cotului spre interior (HIJI OTOSHI) 

9 - indoirea cotului spre interior, in genunchi (IDORI HIJI OTOSHI) 

B - prezentarea cazurilor particulare: 

1 - degajarea din priza ambelor revere prin aruncarea cu priza pe centura 

2 - pararea loviturii verticale cu mana prin aruncarea cu priza pe centura 

3 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin aruncarea cu tractiune 

4 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin aruncarea cu tractiune din genunchi 
5 - degajarea din priza ambelor revere prin aruncarea cu controlul coatelor 

6 - degajarea din priza ambelor revere, din genunchi, prin aruncarea cu controlul coatelor 
7 - degajarea din incenturarea dorsala peste brate, din genunchi, prin aruncarea peste umar 
8 - pararea loviturii laterale cu mana prin fixarea cotului pe piept 

9 - pararea loviturii laterale cu piciorul prin secerarea frontala a piciorului de sprijin 

10 - pararea loviturii frontale cu piciorul prin intrare, dezechilibrare si rasturnare 

11 - pararea loviturii laterale cu piciorul prin blocaj, priza si rotire a corpului pentru 
rasturnarea adversarului 

12 - pararea loviturii frontale cu piciorul prin maturarea piciorului de sprijin din lateral 

С - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

] - pe atacurile executate de doi adversari: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 


- atacuri prin incenturare 

2 - impotriva a doi adversari care incearca sa imobilizeze 

3 - impotriva a doi adversari care incearca sa imobilizeze, dintre care unul a realizat deja priza 
4 - impotriva a doi adversari care incearca sa imobilizeze, dintre care unul a realizat deja 
priza, la sol 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu un agresor (pauza intre reprize 1 minut): 
Copii 12 - 14 ani = 3,5 minute x 3 reprize 

Tineret 14 - 18 ani = 4 minute x 3 reprize 

Seniori 18 - 35 ani = 4,5 minute x 3 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 
examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradatia Deja Obtinuta 

a - greseli in examinarea anterioara 

b - tehnici impuse 

€ - explicarea si tratarea, cu grupa, a unui punct din cadrul capitolului Riron 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

AI UCHI (arbitraj) 

- "actiune simultana", tehnici aplicate simultan de catre cei doi luptatori, fiind imposibil de 
luat vreo decizie 

BUDO 

- "calea luptei", denumire adoptata in sec. al XX-lea pentru artele martiale ce implica pe langa 
disciplinele fizice si procedeele tehnice ale miscarii, o conceptie si o etica 

BUSHIDO 

- "calea razboinicilor", cod de onoare si de comportament social, formulat in secolul al XVII- 
lea; bushido (bushi "razboinice" + do "cale morala") a fost popularizat prin lucrarea lui Nitobe 
Inazo (1862-1933), publicata in 1905; acest cod si cerea razboinicului, bushi sau samurai, sa 
duca o viata fara abateri de la normele morale, sa dispretuiasca moartea, sa dea dovada de 
loialitate, in orice imprejurare, fata de sefii sai, de curaj, de politete, de sinceritate si de 
stapanire de sine, pe langa stapanirea artelor martiale; Nitobe Imazo a stabilit sapte virtuti pe 
care trebuiau sa le aiba razboinicii (bushi): simtul dreptatii si al onestitatii, curaj si dispret fata 
de moarte, cordialitate fata de toti oamenii, politete si respectarea etichetei, sinceritate si 
tinerea cuvantului dat, loialitate absoluta fata de superiori si, in sfarsit, apararea onoarei 
numelui sau si al familiei; aceste virtuti au fost sintetizate in cuvintele: giri - "datorie", shiki - 
"hotarare", ansha - "generozitate" si ninyo - "omenie" 

FUSEN-GACHI (arbitraj) 

- victorie prin forfait; este declarat fusensho cel care, in cursul unei competitii, refuza lupta 
sau intrerupe lupta, sau cel care nu se prezinta la o competitie la care s-a inscris 
HANSOKU-MAKE (arbitraj) 

- cu aceste cuvinte, arbitrul unei lupte sau al unei competitii anunta decizia sa celui invins prin 
descalificare 

HANTEI (arbitraj) 

- "decizie", cuvant ce solicita arbitrilor asistenti opinia lor 

HIKI-WAKE (arbitraj) 

- meci "nul", termen folosit pentru a anunta imposibilitatea de a lua o decizie in favoarea 
vreunui luptator 

KIKEN-GACHI (arbitraj) 

- prin abandon (victorie obtinuta prin abandonul adversarului dupa inceperea luptei) 

MIENAI (arbitraj) 

- "nu am vazut", termen folosit pentru a preciza ca arbitrul nu a vazut actiunea, dintr-un motiv 
sau altul 

OSAE KOMI (arbitraj) 

- "tehnica de fixare", termen folosit pentru a desemna pozitia de fixare realizata de unul dintre 
luptatori 

SOGO-GACHI (arbitraj) 

- victorie prin combinare de penalizari si punctari 

SONO-MAMA (arbitraj) 

- ordin dat de arbitrul unei intreceri pentru a imobiliza adversarii in pozitia in care se afla si pe 
care doreste sa o studieze 


SORE-MADE (arbitraj) 

- "sfarsitul luptei", termen folosit pentru a anunta sfarsitul luptei 

TOKETA (arbitraj) 

- termen folosit pentru a cere sportivilor sa schimbe fixarea folosita in acel moment 
TORIMASEN (arbitraj) 

- termen folosit atunci cand, in timpul unei lupte, nici una din tehnici nu a condus la obtinerea 
unui punct 

YUSEI-GACHI (arbitraj) 

- "invingator prin superioritate", victorie acordata celui ce detine un punct sau cat mai multe 
subdiviziuni ale acestuia 

B - descrierea, clasificarea si terminologia principalelor atacuri (anexa nr. 2) 

36) strangularea laterala dubla (YOKO RYOTE JIME) 


37) strangularea dorsala dubla (USHIRO RYOTE JIME) 


60) spintecarea verticala cu cutitul (KIRIKOMI) 

61) spintecarea laterala cu cutitul (YOKO GIRI) 

62) spintecarea inversa cu cutitul 

64) spintecarea abdomenului cu cutitul (TSUKKAKE) 

68) spintecarea verticala cu sabia 

69) spintecarea laterala cu sabia 

70) spintecarea inversa cu sabia 

71) impungerea cu sabia 

C - cunostinte despre legitima aparare si starea de necesitate (anexa nr. 08) 

D - obligatiile practicantului 

Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - serie de 16 miscari de eschiva, blocaj si atac, avand la baza Nihon Jujutsu, metoda lui 
shihan Shizuya Sato (anexa nr. 11) (SATO TAI SABAKI KATA) 


3. Lovituri directe cu bratele (TSUKI WAZA) 
a - lovitura aplicata cu Ippon Ken (IPPON KEN ZUKT) 
b - lovitura aplicata cu Nakadaka Ippon Ken (NAKADAKA IPPON KEN ZUKI) 


4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA) 

a - lovitura cu cotul, in lateral (YOKO EMPI UCHI) 

b - lovitura cu cotul, vertical in jos (OTOSHI EMPI UCHI) 
€ - lovitura cu cotul, in spate (USHIRO EMPI UCHI) 


5. Lovituri cu picioarele (GERI WAZA) 

a - lovitura semicirculara inversa (URAMIKATSUKI GERI) 
b - lovitura spre spate (USHIRO GERI) 

€ - lovitura circulara inversa (URAMAWASHI GERI) 


6. Blocaje (UKE WAZA) 

a - blocaj cu cotul (EMPI UKE) 

b - blocaj pe orizontala, cu muchia palmei (SHUTO UKE) 

€ - blocaj dublu, pe orizontala, cu Shuto (MOROTE SHUTO UKE) 


7. Scoala caderii (UKEMI) 
a - salt cu rostogolire peste obstacolul inalt 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - roata mare din exterior (O SOTO GURUMA) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 
a - fixarea calare (TATE SHIHO GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 
a - imobilizarea in cruce prin parghia bratului pornind pe deasupra (KAMI UDE HISHIGI 
JUJI GATAME) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA) 
a - strangularea prin sprijinire (TSUKIKOMI JIME) 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - rasturnarea adversarului (AIKI OTOSHI) 

2 - fixarea antebratului (TEKUBI OSAE) 

3 - fixarea antebratului, in genunchi (IDORI TEKUBI OSAE) 
4 - rotirea peste umeri (KATA GURUMA) 

5 - aruncarea prin impingere in brat (UDE OSHIAGE NAGE) 
6 - rasturnarea prin intrare (IRIMI TSUKI) 


7 - aruncarea prin intrare laterala (SOKUMEN IRIMI NAGE) 

8 - aruncarea cu bratele incrucisate (JUJI GARAMI) 

9 - aruncarea cu bratele incrucisate, in genunchi (IDORI JUJI GARAMI) 

B - prezentarea cazurilor particulare: 

1 - pararea loviturii verticale cu bastonul lung prin intrare sub bratele adversarului si aruncare 
peste sold 

2 - pararea impungerii cu bastonul lung prin eschiva, priza si coborarea bastonului 

3 - pararea impungerii cu bastonul lung prin realizarea unei chei cu ajutorul bastonului si 
conducerea pana la sol 

4 - pararea impungerii cu bastonul lung prin priza, rotire si lovitura cu bastonul asupra 
adversarului 

5 - degajarea din pozitia de lupta corp la corp prin caderea "in vale" 

6 - degajarea din priza frontala a umarului prin separarea laterala 

7 - pararea loviturii frontale cu mana prin separarea laterala 

8 - aruncarea adversarului venind din spate 

9 - apararea impotriva loviturii laterale cu cutitul prin ingenunchere, lovitura in testicule si 
asupra genunchiului 

10 - pararea spintecarii abdomenului cu cutitul prin controlul si rasucirea bratului pana ce 
cutitul intra in coaste 

11 - pararea loviturii frontale cu pumnul prin rotire si forfecarea trupului 

12 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin rotirea adversarului, aruncare pe spate si 
inchidere 

С - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

1 - pe atacurile executate de trei adversari: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

- atacuri prin incenturare 

- atacuri prin strangulare 

2 - impotriva a trei adversari care incearca sa imobilizeze 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu un agresor (pauza intre reprize 1 minut): 
Tineret 14 - 18 ani = 4,5 minute x 3 reprize 

Seniori 18 - 35 ani = 5 minute x 3 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 
examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradele Deja Obtinute 
a - greseli in examinarile anterioare 

b - tehnici impuse 

€ - arbitrarea unei lupte intre doi elevi 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

AGE 

- 1) "a ridica"; 

- 2) "de jos in sus" 

AI UCHI (arbitraj) 

- "actiune simultana", tehnici aplicate simultan de catre cei doi luptatori, fiind imposibil de 
luat vreo decizie 

AKA 

- rosu 

ATEMI 

- "lovitura la corp" (ateru "a lovi" + mi "corp"); atemi sunt lovituri date in punctele vitale ale 
adversarului, cu scopul de a-l paraliza prin durere intensa; ele pot provoca fie un lesin, fie un 
traumatism grav, sau chiar moartea; cu cat suprafata lovita este mai redusa, cu atat atemi va fi 
mai puternica, deci mai eficace; aceasta tehnica a loviturii sau Atemi Waza, foarte veche, este 
bazata pe cunoasterea anatomiei si a punctelor si meridianelor folosite in acupunctura 

BUDO 

- "calea luptei", denumire adoptata in sec. al XX-lea pentru artele martiale ce implica pe langa 
disciplinele fizice si procedeele tehnice ale miscarii, o conceptie si o etica 

BUSHIDO 

- "calea razboinicilor", cod de onoare si de comportament social, formulat in secolul al XVII- 
lea; bushido (bushi "razboinice" + do "cale morala") a fost popularizat prin lucrarea lui Nitobe 
Inazo (1862-1933), publicata in 1905; acest cod si cerea razboinicului, bushi sau samurai, sa 
duca o viata fara abateri de la normele morale, sa dispretuiasca moartea, sa dea dovada de 
loialitate, in orice imprejurare, fata de sefii sai, de curaj, de politete, de sinceritate si de 
stapanire de sine, pe langa stapanirea artelor martiale; Nitobe Imazo a stabilit sapte virtuti pe 
care trebuiau sa le aiba razboinicii (bushi): simtul dreptatii si al onestitatii, curaj si dispret fata 
de moarte, cordialitate fata de toti oamenii, politete si respectarea etichetei, sinceritate si 
tinerea cuvantului dat, loialitate absoluta fata de superiori si, in sfarsit, apararea onoarei 
numelui sau si al familiei; aceste virtuti au fost sintetizate in cuvintele: giri - "datorie", shiki - 
"hotarare", ansha - "generozitate" si ninyo - "omenie" 

CHUDAN 

- "nivel mediu", la inaltimea pieptului 

CHUI (arbitraj) 

- avertisment dat de arbitru atunci cand unul din luptatori incalca o regula; doua chui 
inseamna infrangere prin hansoku-make a celui care a incalcat regulamentul 

DO 

- 1) "cale"; conduita spirituala urmata de adeptii unei discipline martiale, religioase sau 
artistice; conceptul do face parte integranta din artele martiale, fara de care acestea nu ar fi 
fost decat simple procedee tehnice de lupta; ideea de cale sau de drum implica multiplicarea 
felurilor de a fi si de a se comporta, moral si social, pentru a ajunge la telul final al omului, 
integrarea sa armonioasa in legile universului; totusi conceptul japonez al "caii" este diferit de 
cel chinez (Tao), in sensul ca nu are o conotatie religioasa sau superstitioasa; el nu este decat 
un "drum" (michi) de urmat pentru cei ce vor intr-adevar sa traiasca o viata de om liber, cu 


toate dificultatile pe care aceasta viata le implica; in acest concept, japonezii se intalnesc cu 
vechii greci, care spuneau ca pentru a atinge implinirea de sine trebuie mai intai sa te cunosti 
pe tine insuti si sa fi capabil sa-ti domini prin spirit, reactiile si sentimentele; do este calea 
care duce spre "lumina", spre trezirea propriei naturi a sinelui, identica naturii universului; do 
este deci o permanenta cautare a perfectiunii de sine; ea implica practicarea a numeroase 
virtuti, care trebuie sa-l aduca pe individ la armonia perfecta cu sine insusi si cu toate cele din 
jurul lui; do este, de fapt, un fel de "religie laica", al carei tel unic este armonia spirituala a 
tuturor fiintelor, deplinul acord al sinelui cu energia universala; nu este deci deloc uimitor ca 
filozofia do a devenit inseparabila de filozofia zen, a carei varianta "activa" pare a fi; do 
reprezinta deci intelepciunea diferita de simpla cunoastere, cu toate ca nu o exclude, caci "a 
crede si a actiona sunt unul si acelasi lucru"; 

- 2) cuvantul do mai este folosit si in Kendo pentru a denumi armura rigida de metal sau 
bambus, care protejeaza partea de jos a toracelui si stomacul luptatorului; 

- 3) sau pentru a desemna unul din flancuri 

DOJO 

- "loc al caii"; sala de antrenament in artele martiale, unde au loc si competitiile; solul e 
acoperit cu tatami, dispuse in careu cu latura de 8 pana la 10 m, la mijlocul salii; partea unde 
stau profesorii se numeste kamiza, adica "sediul superiorilor”, alaturi de care se gaseste, de 
regula, un altar al divinitatii kami numit kamidana; in stanga laturii numite kamiza, se aseaza 
cei care au gradele cele mai inalte, aceasta latura numindu-se Joseki, iar in fata laturii kamiza, 
pe latura shimoza, cei care au grade mai mici; spectatorii se aseaza pe latura shimoseki, din 
stanga kamizei sau in spatele sportivilor, pe latura shimoza, cat mai aproape de perete; pe 
vremuri, dojo era, in manastirile budiste, numele salii rezervate pentru meditatie 

EMPI 

- cot 

FUSEN-GACHI (arbitraj) 

- victorie prin forfait; este declarat fusensho cel care, in cursul unei competitii, refuza lupta 
sau intrerupe lupta, sau cel care nu se prezinta la o competitie la care s-a inscris 

GEDAN 

- "nivel jos", "nivel inferior" 

GYAKU 

- contrar, opus, invers; "in contraatac", miscare contrara 

HAJIME ! 

- "incepeti !"; ordin dat de arbitrul unei competitii pentru a le indica adversarilor ca pot incepe 
lupta 

HANSOKU-MAKE (arbitraj) 

- cu aceste cuvinte, arbitrul unei lupte sau al unei competitii anunta decizia sa celui invins prin 
descalificare 


HANTEI (arbitraj) 
- "decizie", cuvant ce solicita arbitrilor asistenti opinia lor 
HARA 


- "pantece"; punctul de echilibru intern al corpului omenesc si sursa suflului (energiei) care, 
teoretic, se gaseste la cca 4 cm dedesubtul ombilicului, intre ombilic si coloana vertebrala; 
acesta este centrul de gravitate al corpului si locul unde, dupa credinta japonezilor, se gasesc 
concentrate fortele vitale profunde; prin acest hara, omul poate comunica cu energia 
universala, acolo unde se afla ki; respiratia "profunda" trebuie sa porneasca din hara, de unde 
emana toate fortele fizice si psihice ale individului; arta de a concentra in acest punct toate 
activitatile mintale si psihice se numeste haragei; in budism, acest centru al activitatilor 
psihice se numeste tanden, traducerea japoneza a cuvantului chinezesc dantian, "raul de 
cinabru" al adeptilor lui Tao 


HIDARI 

- stanga 

HIKI-WAKE (arbitraj) 

- meci "nul", termen folosit pentru a anunta imposibilitatea de a lua o decizie in favoarea 
vreunui luptator 

IBUKI ! 

- tehnica de respiratie sonora, incepand din pantece (hara), care ar permite stapanirea durerii 
incercate in momentul primirii unei atemi sau in timpul unei spargeri 

IDORI 

- 1) "in genunchi"; 

- 2) serie de opt miscari de baza din Judo, care se lucreaza din genunchi 

IPPON (arbitraj) 

- "un punct", arbitrul unei competitii anunta ippon cand uke este proiectat la sol; cand acesta 
este imobilizat timp de cel putin 20 secunde; uke abandoneaza in urma unei strangulari sau a 
unei actiuni articulare; daca unul dintre luptatori este descalificat; ca urmare a doua waza-ari 
JODAN 

- "nivel superior", la inaltimea capului sau mai sus 

JOSEKI 

- "partea superioara"; este rezervata sempai-ului si celor mai inalte centuri dupa sensei; latura 
din partea stanga pe unde se face accesul pe tatami de concurs 

JU 

- "suplu", "docil", "adaptabil", "armonios"; aceasta trasatura de caracter chino-Japoneza, care 
a fost adeseori tradusa prin "blandete", are in realitate un sens complet diferit; nu este vorba 
nicidecum de lipsa de vigoare, ci de flexibilitate, de flexibilitatea corpului si a spiritului; de 
exemplu, cand o tulpina de bambus se indoaie sub greutatea zapezii sau a unei pasari, atat 
zapada cat si pasarea aluneca de pe ea, si tulpina de bambus, eliberata de povara, se indreapta 
cu atat mai multa forta si rapiditate cu cat a fost mai impovarata; conceptul ju implica, pe 
langa flexibilitate, suplete, vigoare si rapiditate; el este contrar principiului go, al fortei 
JUJI 

- cruce, incrucisare 

JUMBI UNDO 

- exercitii de incalzire executate de elevi inaintea unei sedinte de antrenament intr-o arta 
martiala; aceste exercitii cuprind, in general, miscari de mladiere a incheieturii pumnilor, 
scoala caderii, exercitii de respiratie, rotiri ale corpului, mladieri ale spinarii; totusi, fiecare 
scoala si fiecare maestru isi au propriile lor miscari favorite 

JUTSU 

- "veritabil", "tehnica"; este o arta, un ansamblu de procedee sau de cunostinte care, 
intemeindu-se pe traditia unei scoli, nu pot fi dobandite decat dupa multi ani de antrenament 
si de practica; acest termen se aplica tuturor artelor martiale "razboinice", pe cand termenul de 
do ("cale") se aplica numai celor ce nu sunt menite razboiului; in afara de Jujutsu, toate 
celelalte jutsu isi trag numele de la numele armei pe care o folosesc 

KAITE ! 

- "intoarce-te !" 

KAMAE 

- garda, pozitie 

KAMIZA 

- "scaunul superiorului"; nume dat laturii unde se aseaza maestrii sau alte persoane marcante 
care asista la antrenament 

KEIKOKU (arbitraj) 

- avertisment grav, urmatoarea penalizare aducand si descalificarea 


KENTOS ! 

- flotari in pumnii inchisi din care numai articulaliile aratatorului si mijlociului sunt in contact 
cu solul 

KIKEN-GACHI (arbitraj) 

- prin abandon (victorie obtinuta prin abandonul adversarului dupa inceperea luptei) 
KIRITSU ! 

- "a sta in picioare", ridica-te ! 

KYU 

- grade inferioare in artele martiale, sub centura neagra; exista noua in Karate, sase in Judo si 
in alte discipline; cei care detin kyu sunt numiti mudansha ("fara dan"); in Tae Kwon Do 
exista zece kyu, iar in Qwan Ki Do exista patru 

MAE 

- "in fata" 

MAITTA ! 

- "abandonez !"; se spune atunci cand unul dintre adversari se declara invins 

MA WASHI 

- 1) centura de Sumo, formata dintr-o banda lunga de matase, pliata de 6 ori si infasurata in 
jurul taliei; aceasta centura este impodobita cu cordoane de matase rigide si intarite cu clei, 
care atarna de jur imprejur si au rol pur decorativ; Sumo tori au dreptul sa se prinda de aceasta 
centura ca sa se ajute astfel la o aruncare; 

- 2) acelasi cuvant mai semnifica "in cerc" 

MIENAI (arbitraj) 

- "nu am vazut", termen folosit pentru a preciza ca arbitrul nu a vazut actiunea, dintr-un motiv 
sau altul 

MOKU SO ! 

- pozitie de odihna si de meditatie, in general la terminarea unei sedinte de antrenament sau de 
lupta; asezat pe genunchi (sei za) sau in pozitia "lotusului", cu coloana vertebrala la verticala, 
mainile impreunate cu palmele in sus, degetele mari atingandu-se; in aceasta pozitie, budoka 
se relaxeaza, respira linistit si incearca sa creeze in sufletul sau, pe moment, un gol pentru a 
inlatura orice incordare fizica sau mentala 

NAGE 

- se numeste acela care, intr-o lupta sau intr-un concurs, il proiecteaza pe celalalt; acesta este 
echivalentul lui tori din Judo si al lui shite din Aikido 


MIGI 

- dreapta 

NANAME 

- oblic 

numerale 

1 = ICHI 

2=NI 

3 = SAN 

4 = SHI (YO, YON) 
5 = GO 

6 = ROKU 

7 = NANA (SHICHI) 
8 = HACHI 

9 = KYU (KU) 

10 = JU 

OSAE KOMI (arbitraj) 


- "tehnica de fixare", termen folosit pentru a desemna pozitia de fixare realizata de unul dintre 


luptatori 

OTAGAI NI REI 

- salutul intre elevi 

REI ! 

- "veneratie", "respect"; inainte de fiecare asalt sau sedinta de antrenament, budoka trebuie sa 
se salute reciproc si sa-si salute profesorul; acest salut face parte din eticheta impusa in dojo; 
acesta poate avea diferite denumiri in functie de disciplina, poate fi facut din pozitia in 
picioare cu corpul usor inclinat, in genunchi, cu pumnii asezati pe sol si fruntea atingandu-l, 
sau asezat in genunchi, cu corpul inclinat si capul drept 

RYU 

- "scoala"; fiecare arta martiala contine un mare numar de ryu, uneori impartite si acestea in 
ramuri, maestrii creand si sintetizand neincetat noi tehnici; unele din aceste ryu erau 
independente, altele apartineau unor mari familii, care conduceau clanuri sau provincii; 
fiecare maestru avea propriul sau stil, al carui secret il transmitea discipolilor alesi de el; 
majoritatea scolilor care existau inaintea celui de-al doilea razboi mondial au disparut, batranii 
maestri murind, iar elevii parasind salile lor in favoarea celor ale artelor martiale moderne, 
Judo, Aikido, Karate do, Kendo, Kyudo si altele 

SAYONARA ! 
- "Ja revedere 
SEIZA ! 

- pozitia de repaus sau asteptare, inainte de antrenament sau intre doua faze ale acestuia, 
asezat pe genunchi; in toate situatiile, coloana vertebrala trebuie sa ramana verticala, capul 
drept, mainile odihnindu-se pe coapse sau pe genunchi 

SEMPAI 

- "primul dupa sensei"; functie indeplinita de titularul gradului cel mai mare dintre elevii 
maestrului; acesta asigura pastrarea disciplinei intre elevi si la dorinta maestrului poate 
conduce antrenamentul 

SEMPAI NI REI 

- salutul intre elevi si instructor 

SENSEI 

- "nascut inainte", profesor; titlu dat, in semn de respect, tuturor celor care au reputatia de a fi 
desavarsit o opera; in practica, acest titlu este conferit directorului unui dojo sau maestrilor de 
arte martiale 

SENSEI NI REI 

- salutul intre elevi si maestru 

SHIDO (arbitraj) 

- avertisment usor acordat de arbitru luptatorului care a gresit 

SHIMOSEKI 

- "partea inferioara"; latura din partea dreapta prin care se face accesul pe tatami de concurs 
SHIMOZA 

- "scaunul inferiorului"; latura unde se aseaza elevii 

SHIRO 

- alb 

SHOMEN NI REI 

- salutul catre spiritul artelor martiale 

SOGO-GACHI (arbitraj) 

- victorie prin combinare de penalizari si punctari 

SONO-MAMA (arbitraj) 

- ordin dat de arbitrul unei intreceri pentru a imobiliza adversarii in pozitia in care se afla si pe 
care doreste sa o studieze 
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pe curand !" 


SORE-MADE (arbitraj) 

- "sfarsitul luptei", termen folosit pentru a anunta sfarsitul luptei 

SOTO 

- exterior 

TATAMI 

- saltea din paie presate; fiind relativ suple, acestea au fost adoptate in practicarea a 
numeroase arte martiale pentru acoperirea solului si amortizarea caderilor; in prezent, ele sunt 
acoperite cu panza groasa si adesea, in loc de paie presate, sunt umplute cu burete de plastic 
sau alte materiale moderne si asezate astfel incat sa acopere toata suprafata necesara 

TOBI 

- salt 

TOKETA (arbitraj) 

- termen folosit pentru a cere sportivilor sa schimbe fixarea folosita in acel moment 
TOMOE 

- 1) motiv decorativ in forma de "virgula", folosit adesea la impodobirea fetelor de toba, a 
coarnelor de tigle sau a armelor; se cunosc: futatsu tomoe, compus din doua "virgule" 
imbinate de-a-ndoaselea si care constituie semnul dao, reprezentand energiile combinate ale 
lui Yin si Yang din filozofia chineza si mittsu tomoe, combinare a trei "virgule" intr-un cerc, 
asemanatoare oarecum, cu semnul lui Trismegistos al vechilor egipteni si greci, adoptat de 
alchimistii Evului Mediu; acest simbol reprezenta unirea intima in miscare perpetua a celor 
trei energii, semnul trinitatii, al creatiei distruse neincetat si reinnoite; 

- 2) "cerc", "rotund", "linie curba" 

TORI 

- nume dat "celui care invinge", adica cel care proiecteaza 

TORIMASEN (arbitraj) 

- termen folosit atunci cand, in timpul unei lupte, nici una din tehnici nu a condus la obtinerea 
unui punct 

UCHI 

- 1) "interior"; 

- 2) miscare de atac indirect 

UKE 

- 1) "cel ce indura", nume dat "celui invins", cel care ataca si este "aruncat"; 

- 2) aparare executata prin blocarea loviturilor adversarului 

UKEMI 

- caderi amortizate de cel care, in lupta, este proiectat la sol; pentru a risipi unda de soc 
provocata de contactul brutal al corpului cu solul (sau tatami), singurul mijloc este de a folosi 
procedee de "amortizare a caderii', ce produc o vibratie contrara, ale carei efecte le vor atenua 
pe cele produse prin contact, lovind puternic solul, exact in momentul impactului, cu podul 
palmelor si cu antebratele; in toate situatiile, corpul trebuie sa ramana suplu, iar capul intors, 
cu barbia sprijinita temeinic pe piept 

URA 

- 1) opus, "negativ"; 

- 2) muchia sabiei; 

- 3) dedesubt 

USHIRO 

- "in spate", inapoi 

WAZA-ARI (arbitraj) 

- jumatate de punct acordat in lupta 

WAZA-ARI AWASETE IPPON (arbitraj) 

- doua jumatati de punct acordate in aceasi lupta intrunesc un ippon 


YAME ! 
- "stop !"; strigatul arbitrului cand doreste sa opreasca lupta 

YOI ! 

- "pregatiti-va !"; comanda pentru atentionarea luptatorului ca urmeaza sa primeasca o decizie 
sau o comanda 

YOKO 

- lateral, alaturi 

YUKO (arbitraj) 

- sfert de punct neinsumabil acordat in lupta 

YUSEI-GACHI (arbitraj) 

- "invingator prin superioritate", victorie acordata celui ce detine un punct sau cat mai multe 
subdiviziuni ale acestuia 

YOSHI ! 

- "continuati !"; comanda folosita pentru reluarea luptei dupa o intrerupere 

B - descrierea, clasificarea si terminologia principalelor atacuri (anexa nr. 2) 

1) strangerea mainii (TE DORI) 


2) priza externa a antebratului (KATATE DORI) 


3) priza interna a antebratului (GYAKU KATATE DORI) 


4) priza externa laterala a antebratului (YOKO KATATE DORI) 


5) priza frontala dubla a antebratului (KATATE RYOTE DORI) 


6) priza dorsala dubla a antebratului (USHIRO KATATE RYOTE DORI) 


7) priza frontala a ambelor brate (RYOTE DORI) 
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8) priza frontala in cruce a ius brate (JUJI RYOTE DORI) 


9) priza dorsala a ambelor brate (USHIRO RYOTE DORI) 


10) agatarea centurii (OBI DORI) 
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11) agatarea centurii din lateral (Y OKO OBI DORI) 


12) priza frontala a cotului (SODE DORI) 


13) priza dorsala a cotului (USHIRO SODE DORI 


14) priza frontala dubla a coatelor (RYO SODE DORI) 


15) priza dorsala dubla a coatelor (USHIRO RYO SODE DORI) 


16) priza frontala a umarului (KATA DORI) 
17) priza dorsala a umarului (USHIRO KATA DORI) 


18) priza frontala a ambilor umeri (RYO KATA DORI) 


19) priza dorsala a ambilor umeri (USHIRO RYO KATA DORI) 


20) priza frontala a parului (KAMI DORI) 
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21) priza dorsala a parului (USHIRO KAMI DORI) 


22) priza frontala dubla a parului (RYO KAMI DORI) 


23) priza dorsala dubla a parului (USHIRO RYO KAMI DORI) 


24) priza frontala a reverului (ERI DORI) 


25) priza ambelor revere (RYO ERI DORI) 


26) priza gulerului (USHIRO ERI DORI) 


27) simplu Nelson 


28) dublu Nelson (HAGAI DORI) 


29) incenturarea frontala peste brate (MAE KAKAE DORI 


30) incenturarea frontala sub brate 


31) incenturarea dorsala peste brate (USHIRO KAKAE DORI) 


32) incenturarea dorsala sub brate 


33) strangularea cu reverele (ERI JIME) 


35) strangularea frontala dubla (RYOTE JIME) 


36) strangularea laterala dubla (YOKO RYOTE JIME) 


37) strangularea dorsala dubla (USHIRO RYOTE JIME) 


38) strangularea frontala cu antebratul (MAE KUBI KAKAE DORI) 
39) strangularea laterala cu antebratul (YOKO KUBI KAKAE DORI) 
40) strangularea dorsala cu antebratul (USHIRO KUBI KAKAE DORI) 
41) lovitura verticala cu mana (SHOMEN UCHI) 

42) lovitura laterala cu mana (YOKOMEN UCHI) 

43) lovitura inversa cu mana (NANAME UCHI) 

44) lovitura directa cu mana (SHOMEN TSUKI) 

45) lovitura de pumn upercutata 

46) lovitura frontala cu piciorul (MAE GERI) 


47) lovitura laterala cu piciorul (MAWASHI GERI) 


48) priza reverului, la sol 

49) strangularea dubla, la sol 

50) lovitura cu mana, la sol 

51) lovitura cu piciorul, la sol 

52) lovitura verticala cu bastonul scurt 


53) lovitura laterala cu bastonul scurt 


54) lovitura diagonala cu bastonul scurt 


56) lovitura verticala cu bastonul lung (FURIOROSHI) 


59) impungerea cu bastonul lung 


60) spintecarea verticala cu cutitul (KIRIKOMI) 
61) spintecarea laterala cu cutitul (YOKO GIRI) 
62) spintecarea inversa cu cutitul 

63) impungerea pieptului cu cutitul 

64) spintecarea abdomenului cu cutitul (TSUKKAKE) 
65) spintecarea dorsala cu cutitul 

66) cutitul tinut la gat 

67) cutitul tinut in spate 

68) spintecarea verticala cu sabia 

69) spintecarea laterala cu sabia 

70) spintecarea inversa cu sabia 

71) impungerea cu sabia 

72) pistolul tinut la nivelul fruntii 

73) pistolul tinut la tampla 

74) pistolul tinut in fata (FUKUBU TSUKE) 


75) pistolul tinut in fata la nivelul pieptului (MUNE TSUKE) 


76) pistolul tinut in lateral 


C - eticheta si ceremonial (anexa nr. 3) (REI SHIKI) 
D - originile artelor martiale (anexa nr. 4) 

E - principii de baza (anexa nr. 6) (GHENSOKU) 

F - istoricul Jujutsu-lui (anexa nr. 7) 

G - lucrare de diploma 


H - cunostinte despre legitima aparare si starea de necesitate (anexa nr. 08) 
I - obligatiile practicantului 
Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - pozitia de salut (SEI ZA) 
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b - pozitia pentru meditatie (MOKU SO) 
c - salutul din genunchi (ZA REI) 


d - salutul din picioare (RITSU RET) 


e - pozitia de pregatire (YOI DACHI) 
f - pozitia de garda din picioare (TACHI KAMAE TE) 


h - deplasarea normala (AYUMI ASHI) 


i - deplasarea cu pasi adaugati (TSUGI ASHI) 


j - deplasarea cu pasi incrucisati (JUJI ASHI 


k - mersul "samuraiului" (pe genunchi) (SHIKKO 


l - rotirea corpului (O TAI SABAKT) 
m - pivotarea corpului (KO TAI SABAKT) 
n - pozitie cu piciorul din fata flexat (ZENKUTSU DACHI) 


o - deplasare in pozitia de mai sus (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI) 


p - pozitia "calaretului" (KIBA DACHI) 

r - deplasare in pozitia de mai sus (TAI NO SHINTAI KIBA DACHI) 

s - pozitie cu piciorul din spate flexat (&KOKUTSU DACHI) 

t - deplasare in pozitia de mai sus (TAI NO SHINTAI KOKUTSU DACHI) 

u - serie de 16 miscari de eschiva, blocaj si atac, avand la baza Nihon Jujutsu, metoda lui 
shihan Shizuya Sato (anexa nr. 11) (SATO TAI SABAKI KATA) 


3. Lovituri directe cu bratele (TSUKI WAZA) 
a - lovitura pe partea contrara a piciorului din fata (GYAKU ZUKI) 


€ - lovitura circulara (MAWASHI ZUKT) 


e - lovitura scurta inainte, fara rotirea pumnului (URA ZUKI) 

f - lovitura aplicata cu Hira Кеп (HIRA KEN ZUKI) 

g - lovitura dubla la doua nivele (YAMA ZUKI) 

h - lovitura aplicata cu patru degete (YONHON NUKITE ZUKI) 

i - lovitura aplicata cu Ippon Ken (IPPON KEN ZUKI) 

j - lovitura aplicata cu Nakadaka Ippon Ken (NAKADAKA IPPON KEN ZUKI) 


4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA) 
a - lovitura cu spatele pumnului inchis (URAKEN UCHI) 


d - lovitura din interior cu Shuto (SHUTO UCHI) 
e - lovitura circulara, din exterior cu Haito (HAITO MAWASHI UCHI) 
f - lovitura din interior cu Haito (HAITO UCHI) 
g - lovitura cu baza palmei (TEISHO UCHI) 
- lovitura cu cotul, vertical in sus (AGE EMPI UCHI) 
i - lovitura cu cotul, circular (MAWASHI EMPI UCHI) 
j - lovitura cu cotul, in lateral (YOKO EMPI UCHI) 
- lovitura cu cotul, vertical in jos (OTOSHI EMPI UCHI) 
l - lovitura cu cotul, in spate (USHIRO EMPI UCHI) 


5. Lovituri cu picioarele (GERI WAZA) 
a - lovitura aplicata in testicule (KIN GERI) 
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b - lovitura fi frontala DI GE 
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€ - lovitura cu genunchiul in fata (MAE HIZA GERI) 
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d - lovitura cu genunchiul din lateral (MAWASHI HIZA GERI) 
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e - lovitura aplicata pe rotula adversarului (KANSETSU GERI) 

f - lovitura laterala (YOKO GERI) 

g - lovitura circulara (MAWASHI GERI) 

h - lovitura semicirculara, aplicata cu talpa (MIKATSUKI GERI) 
i - lovitura semicirculara inversa (URAMIKATSUKI GERI) 

j - lovitura spre spate (USHIRO GERI) 

k - lovitura circulara inversa (URAMAWASHI GERI) 


6. Blocaje (UKE WAZA) 
a - blocaj la nivel inferior (GEDAN BARAT) 
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c - blocaj din interior (UCHI UKE) 


d - blocaj din exterior (SOTO UKE) 

e - blocaj in cruce, la nivel inferior (GEDAN JUJI UKE) 

f - blocaj in cruce, la nivel superior (JODAN JUJI UKE) 

g - blocaj lateral prin baleiere (NAGASHI UKE) 

h - blocaj vertical, in jos, cu muchia palmei (SEIRYUTO UKE) 

i - blocaj cu cotul (EMPI UKE) 

j - blocaj pe orizontala, cu muchia palmei (SHUTO UKE) 

k - blocaj dublu, pe orizontala, cu Shuto (MOROTE SHUTO UKE) 


7. Scoala caderii (UKEMI) 
a - rostogolirea inainte 


b - rostogolirea inapoi 


c - tavalugul 
d - caderea in fata (MAE UKEMI) 


e - caderea in spate (USHIRO UKEMI) 


f - caderea in lateral (YOKO UKEMI) 

g - rostogolirea laterala (YOKO ZENPO UKEMI) 

h - caderea prin rostogolire (ZENPO KAITEN UKEMI) 
i - cadere de pe obstacolul inalt 

j - salt cu rostogolire peste obstacolul lung 

k - salt cu rostogolire peste obstacolul inalt 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - priza normala (KUMI KATA) 


b - dezechilibrari (KUZUSHI) 


1) - dezechilibrarea inainte (MAE KUZUSHI) 

2) - dezechilibrarea inapoi (USHIRO KUZUSHI) 

3) - dezechilibrarea laterala dreapta (MIGI KUZUSHI) 

4) - dezechilibrarea laterala stanga (HIDARI KUZUSHI) 

5) - dezechilibrarea inainte spre dreapta (MIGI MAE SUMI KUZUSHI) 

6) - dezechilibrarea inainte spre stanga (HIDARI MAE SUMI KUZUSHI) 

7) - dezechilibrarea inapoi spre dreapta (MIGI USHIRO SUMI KUZUSHI) 
8) - dezechilibrarea inapoi spre stanga (HIDARI USHIRO SUMI KUZUSHI) 


с - secerarea mica din interior (KO UCHI GARI) | 


d - aruncarea mare peste sold (O GOSHI) 

e - secerarea soldului (HARAI GOSHI) 

f - aruncarea circulara (TOMOE NAGE) 

g - roata mare din exterior (O SOTO GURUMA) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 


a - fixarea laterala (HON KESA GATAME) 
b - fixarea peste piept (MUNE GATAME) 

€ - fixarea prin controlul celor patru puncte din lateral (YOKO SHIHO GATAME) 
d - fixarea in prelungire (KAMI SHIHO GATAME) 

e - fixarea calare (TATE SHIHO GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 


a - actiunea articulara derivata din fixarea laterala (KESA GARAMI) 
b - cheia bratului peste piept (MUNE GARAMI) 

€ - blocarea prin rostogolire (ОТНЕМ GATAME) 

d - imobilizarea in cruce prin parghia bratului (UDE HISHIGI JUJI GATAME) 

e - imobilizarea in cruce prin parghia bratului pornind pe deasupra (KAMI UDE HISHIGI 
JUJI GATAME) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA 


a - strangularea din spate (USHIRO JIME) 


b - strangularea cu mainile goale (HADAKA JIME) 

c - strangularea normala prin incrucisare (NAMI JUJI JIME) 

d - strangularea prin controlul unui flanc al corpului (KATA HA JIME) 
e - strangularea prin sprijinire (TSUKIKOMI JIME) 
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12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 


A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 
1 - cheia pe cot, cu bratul intins, din exterior (SOTO MAE UDE GARAME) 
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3 - cheia pe cot, cu bratul intins, din interior, cu spatele (USHIRO UCHI MAE UDE 
GARAME) 


4 - cheia pe cot, cu bratul intins, din interior (UCHI MAE UDE GARAME) 
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5 - cheia pe cot, cu bratul intins, din interior, in genunchi (IDORI UCHI MAE UDE 


6 - fixarea cotului cu abdomenul (HARA GATAME) 
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7 - fixarea cotului cu abdomenul, in genunchi (IDORI HARA GATAME) 
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8 - luxarea cotului (UDE HISHIGI) 
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10 - fixarea cotului (UDE OSAE) 
11 - fixarea cotului, in genunchi (IDORI UDE OSAE) 


12 - intinderea bratului (UDE NOBASHI) 

13 - intinderea bratului, in genunchi (IDORI UDE NOBASHI) 

14 - apararea prin secerare (KURUMA DAOSHI) 

15 - apararea prin dezechilibrare, in genunchi (IDORI KURUMA DAOSHI) 
16 - apararea prin strangulare (USHIRO JIME UKETE) 

17 - apararea prin strangulare, in genunchi (IDORI USHIRO JIME UKETE) 
18 - fixarea cotului pe umar (KATA GATAME) 

19 - apararea prin aruncare (SEOI NAGE) 

20 - aruncarea prin rasucire (SHIHO NAGE) 

21 - aruncarea prin rasucire, in genunchi (IDORI SHIHO NAGE) 

22 - cheia pe cot, pe exterior (UDE GARAME) 

23 - cheia pe cot, pe exterior, in genunchi (IDORI UDE GARAME) 

24 - cheia pe cot, pe interior (UCHI UDE GARAME) 

25 - cheia pe cot, pe interior, in genunchi (IDORI UCHI UDE GARAME) 
26 - rasucirea antebratului la spate (USHIRO UDE GARAME) 

27 - rasucirea antebratului la spate, in genunchi (IDORI USHIRO UDE GARAME) 
28 - aruncarea prin rasucirea incheieturii (KOTE GAESHI) 

29 - aruncarea prin rasucirea incheieturii, in genunchi (IDORI KOTE GAESHI) 
30 - indoirea incheieturii rasucind spre exterior (KOTE MAWASHI) 

31 - indoirea incheieturii rasucind spre exterior, in genunchi (IDORI KOTE MAWASHI) 
32 - rasucirea incheieturii spre interior (KOTE HINERI) 

33 - rasucirea incheieturii spre interior, in genunchi (IDORI KOTE HINERI) 
34 - aruncarea prin tragerea bratului spre fata (MAE OTOSHI) 

35 - indoirea cotului spre interior (HIJI OTOSHI) 

36 - indoirea cotului spre interior, in genunchi (IDORI HIJI OTOSHI) 

37 - rasturnarea adversarului (AIKI OTOSHI) 

38 - fixarea antebratului (TEKUBI OSAE) 

39 - fixarea antebratului, in genunchi (IDORI TEKUBI OSAE) 

40 - rotirea peste umeri (KATA GURUMA) 

4] - aruncarea prin impingere in brat (UDE OSHIAGE NAGE) 

42 - rasturnarea prin intrare (IRIMI TSUKI) 

43 - aruncarea prin intrare laterala (SOKUMEN IRIMI NAGE) 

44 - aruncarea cu bratele incrucisate (JUJI GARAMI) 

45 - aruncarea cu bratele incrucisate, in genunchi (IDORI JUJI GARAMI) 

B - prezentarea cazurilor particulare: 


1 - apararea circulara, la sol, impotriva unui agresor in picioare 
2 - carligul frontal al piciorului 
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4 - rasturnarea adversarului, din spate, prin agatare si rasucire 
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6 - pararea loviturii frontale cu pumnul prin eschiva si tragere spre spate 
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10 - degajarea din strangularea la sol prin rotirea cefala 
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12 - pararea loviturii frontale cu 


| 
III | 


‚тшт! 


шт À la. 


«аг 4 
чә 
“aj 


| 
ib 


ДИТ 


P 


г 
` 


2 


< 
«Ф 


—— 
— 
— 
— 
— 
— 1 
— 


A 


13 - pararea loviturii laterale cu pumnul prin smulgerea piciorului avansat si cheie pe picior 
14 - pararea loviturii laterale cu pumnul prin smulgerea piciorului avansat si inchidere prin 


incrucisarea picioarelor 
15 - degajarea din strangularea laterala la sol prin rotirea barbiei si rasturnare 


16 - degajarea din strangularea dorsala cu antebratul prin trecere pe sub mana 

17 - foarfeca frontala a picioarelor 

18 - foarfeca dorsala a picioarelor 

19 - rasturnarea calaretului 

20 - zavorul bratului 

21 - degajarea din priza interioara a bratului prin fixarea incheieturii prin apasare 

22 - degajarea din strangularea cu latul din spate prin rasucire si smulgerea piciorului 
23 - degajarea din strangularea cu latul din fata prin intinderea bratului 

24 - degajarea din dublu Nelson prin sacrificiu spre spate 

25 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocarea adversarului si aducere la sol 


26 - degajarea din priza frontala dubla a antebratului prin aducerea adversarului la sol 

27 - forfecarea trupului 

28 - degajarea din incenturarea frontala peste brate prin aruncare peste sold 

29 - degajarea din strangularea frontala dubla prin aruncare peste sold 

30 - degajarea din incenturarea dorsala sub brate prin aruncarea adversarului 

31 - smulgerea frontala a ambelor picioare 

32 - smulgerea dorsala a ambelor picioare 

33 - pararea loviturii frontale cu pumnul prin controlul bratului si aducere la sol 

34 - pararea loviturii laterale cu pumnul prin rasturnarea adversarului 

35 - pararea loviturii verticale cu mana prin strangularea cu controlul unui flanc 

36 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocaj si strangulare 

37 - degajarea din priza ambelor revere prin aruncarea cu priza pe centura 

38 - pararea loviturii verticale cu mana prin aruncarea cu priza pe centura 

39 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin aruncarea cu tractiune 

40 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin aruncarea cu tractiune din genunchi 
4] - degajarea din priza ambelor revere prin aruncarea cu controlul coatelor 

42 - degajarea din priza ambelor revere, din genunchi, prin aruncarea cu controlul coatelor 
43 - degajarea din incenturarea dorsala peste brate, din genunchi, prin aruncarea peste umar 
44 - pararea loviturii laterale cu mana prin fixarea cotului pe piept 

45 - pararea loviturii laterale cu piciorul prin secerarea frontala a piciorului de sprijin 

46 - pararea loviturii frontale cu piciorul prin intrare, dezechilibrare si rasturnare 

47 - pararea loviturii laterale cu piciorul prin blocaj, priza si rotire a corpului pentru 
rasturnarea adversarului 

48 - pararea loviturii frontale cu piciorul prin maturarea piciorului de sprijin din lateral 

49 - pararea loviturii verticale cu bastonul lung prin intrare sub bratele adversarului si 
aruncare peste sold 

50 - pararea impungerii cu bastonul lung prin eschiva, priza si coborarea bastonului 

5] - pararea impungerii cu bastonul lung prin realizarea unei chei cu ajutorul bastonului si 
conducerea pana la sol 

52 - pararea impungerii cu bastonul lung prin priza, rotire si lovitura cu bastonul asupra 
adversarului 

53 - degajarea din pozitia de lupta corp la corp prin caderea Qin valeQ 

54 - degajarea din priza frontala a umarului prin separarea laterala 

55 - pararea loviturii frontale cu mana prin separarea laterala 

56 - aruncarea adversarului venind din spate 

57 - apararea impotriva loviturii laterale cu cutitul prin ingenunchere, lovitura in testicule si 
asupra genunchiului 

58 - pararea spintecarii abdomenului cu cutitul prin controlul si rasucirea bratului pana ce 
cutitul intra in coaste 

59 - pararea loviturii frontale cu pumnul prin rotire si forfecarea trupului 

60 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin rotirea adversarului, aruncare pe spate si 
inchidere 

С - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

] - pe atacurile executate de trei adversari: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

- atacuri prin incenturare 

- atacuri prin strangulare 

2 - impotriva a trei adversari care incearca sa imobilizeze 

3 - impotriva a trei adversari care incearca sa imobilizeze, dintre care unul a realizat deja priza 


4 - impotriva a trei adversari care incearca sa imobilizeze, dintre care unul a realizat deja 
priza, la sol 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu doi agresori (pauza intre reprize 1 minut): 
Tineret 16 - 18 ani = 3 minute x 2 reprize 

Seniori 18 - 35 ani = 3,5 minute x 2 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 
examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradatia Deja Obtinuta 

a - greseli in examinarea anterioara (Shodan) 

b - tehnici impuse (Shodan) 

c - invatarea si indrumarea a doi elevi pentru realizarea unui program demonstrativ 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

HENKA WAZA 

- tehnica de schimbare a partii, a unei pozitii sau atitudini 

KAIKYU SHIAI 

- intrecere in sir sau in grup, in timpul unui antrenament 

KOHAI 

- "elev", practicant al unei arte martiale 

SHINTO 

- religia ancestrala a japonezilor, in opozitie cu bukkyo sau budismul; este o religie fara o 
zeitate majora, in care fiecare venereaza divinitatile apartinand tinutului sau; acestea sunt 
nenumarate: fiecare copac, piatra, munte, rau, fiecare fiinta umana decedata poate sa devina 
kami (spirite superioare); preotul sef al religiei este imparatul; toti japonezii, fara exceptie, 
sunt shinto-isti, desi pot fi adepti si ai altor religii, intrucat shinto nu este o confesiune 
exclusivista; este o religie foarte simpla, de venerare a principiilor naturii; kami feminin al 
soarelui (Amaterasu) detine un loc important; dar japonezii ii venereaza in aceeasi masura si 
pe marii lor strabuni deveniti kami, care sunt considerati protectori ai descendentilor 
SHUGENDO 

- ansamblu de credinte individuale si de practici diverse, legate de sectele budiste ezoterice 
shingon si tendai; shugendo venera tot felul de divinitati budiste, apartinand panteonului 
ezoteric si kami din shito, dar mai mult prin superstitie decat prin cunoasterea propriu-zisa, 
cea mai mare parte din yamabushi fiind analfabeti 

UNDO 

- "sport" 

YOROI 

- "armura completa"; era compusa dintr-o casca (kabuto) cu accesoriile ei, dintr-o cuirasa de 
fier lacuit (do), formata, de regula, din mai multe parti legate intre ele, din umerare (sode) 
facute din placi articulate, din aparatoare ale bratelor si mainilor (kote), din jambiere de metal 
(sune ate) si dintr-un fel de fusta de zale articulate (hae date) care apara pulpele si pantecele; 
casca era o piesa foarte importanta, servind nu numai la ocrotirea capului, dar si ca semn 
distinctiv al rangului si functiei 

ZEN 

- scoala filozofica japoneza a carei origine se gaseste in doctrina chan chineza (ea insasi o 
adaptare a doctrinei sectei budiste dhyana), dar care s-a modificat, in Japonia, prin 
sentimentul shinto de venerare a naturii; Zen propune: transmiterea directa de la maestru la 
discipol a doctrinelor dhyana, totala independenta a spiritului fata de scrierile budiste, 
comunicarea directa a individului cu entitatea suprema si realizarea naturii lui Budha in 
fiecare dintre noi 

B - puncte de atac asupra corpului uman (anexa nr. 10) (KYUSHO) 

1) punctul intre degetul gros si al doilea deget de la picior (KORI) 

2) punctul de deasupra labei piciorului (SOIN KUSAGAKURE) 

3) punctul situat imediat sub osul interior al gleznei (NAIKE UCHIKUROBUSHI) 

4) punctul situat imediat sub muschii gemeni (KUSANAGI) 

5) tibia (KOKOTSU MUKOZUNE) 


6) punctul din spatele genunchiului (SHITSU KANSETSU) 
7) dosul palmei (SHUKO) 
8) punctul situat in interiorul incheieturii palmei (UCHI SHAKUTAKU) 
9) punctul pe incheietura dintre cele doua oase ale antebratului (SOTO SATUTAKU) 
10) punctul situat in interiorul incheieturii cotului (CHUKITSU HIJIZUME) 
C - initiativa "pura" (SEN) 
Prin, sen se intelege sa ataci primul cand lupta este inevitabila. Este initiativa "pura" in atac, 
care poate sa se justifice ca o actiune preventiva, permitand sa iei un avantaj tactic. 
In plan fizic, creem brese in garda adversarului prin folosirea unor combinatii tehnice, 
urmate de lovitura decisiva. 
D - metode de antrenament 
Forma I - INVATAREA 
Sunt agresor. Execut tehnica de atac, observ reactia si miscarile partenerului, fara a-i opune 
rezistenta, urmarind sa-mi insusesc corect tehnica de aparare. 
D - glosar de arte martiale (anexa nr. 11) 
F - obligatiile practicantului 
Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 

G - lucrare de diploma 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - pozitia "pisicii" (NEKOASHI DACHI) 
b - deplasare in pozitia de mai sus (TAI NO SHINTAI NEKOASHI DACHI) 


3. Lovituri directe cu bratele (TSUKI WAZA) 
a - lovitura scurta inainte, cu pumnul incomplet rotit (TATE ZUKI) 


4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA) 

a - lovitura cu dosul palmei (HAISHU UCHI) 

b - lovitura cu articulatia palmei (KOKEN UCHI) 
€ - lovitura cu "pumnul ciocan" (TETSUI UCHI) 


5. Lovituri cu picioarele (GERI WAZA) 
a - lovitura frontala prin saritura (MAE TOBI GERI) 
b - lovitura laterala prin saritura (YOKO TOBI GERI) 


6. Blocaje (UKE WAZA) 
a - blocaj dublu cu Teisho (MOROTE TEISHO UKE) 
b - blocaj ascendent cu articulatia palmei (KOKEN UKE) 


7. Scoala caderii (UKEMI) 
a - roata 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - rotirea in jurul genunchiului (HIZA GURUMA) 
b - rasturnarea corpului (TAI OTOSHI) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 
a - fixarea la umar (KATA GATAME) 
b - fixarea laterala inversa (GYAKU KESA GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 
a - luxarea cotului cu piciorul (ASHI GATAME) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA) 
a - strangularea prin suspendare (KENSUI JIME) 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - aruncarea prin intrare (IRIMI NAGE) 

2 - aruncarea prin intrare, in genunchi (IDORI IRIMI NAGE) 

3 - aruncarea "cer - pamant" (TENCHI NAGE) 

4 - aruncarea "cer - pamant", in genunchi (IDORI TENCHI NAGE) 

B - prezentarea cazurilor particulare: 

l - apararea impotriva amenintarii cu pistolul din fata prin priza pe arma si rasucirea 
incheieturii 

2 - apararea impotriva amenintarii cu pistolul din fata prin priza pe arma, smulgerea acesteia 
si lovitura 

3 - apararea impotriva amenintarii cu pistolul din spate prin eschiva pe interior, invaluirea 
bratului si lovitura 

4 - apararea impotriva amenintarii cu pistolul din spate prin eschiva pe exterior si rasucirea 
incheieturii 

5 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocaj, control si inchiderea bratelor adversarului 
spre spate 

6 - pararea loviturii verticale cu mana asupra unei persoane aflate in genunchi prin smulgerea 
piciorului avansat si inchiderea adversarului pe spate 

7 - pararea loviturii verticale cu mana asupra unei persoane aflate in genunchi prin smulgerea 
piciorului avansat si inchiderea adversarului cu fata in jos 

8 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin incrucisarea si inchiderea bratelor 
adversarului la sol 

9 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin rotirea adversarului, incrucisarea bratelor 
si inchiderea bratelor sub barbie 

10 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocaj, control si inchiderea la sol a adversarului 
prin aducerea bratului deasupra capului si fixarea pe picior 

C - prezentarea tehnicilor de inchidere: 

1 - fixarea antebratului cu piciorul 

2 - prinderea bratelor la spate 


3 - fixarea antebratului rasucit la spate, cu piciorul 

D - prezentarea contratehnicilor (САЕЅНІ WAZA): 

1 - pentru procedeul Kuruma Daoshi prin Kuruma Daoshi 
2 - pentru fixarea Kami Shiho Gatame prin Kami Shiho Jime 
3 - pentru smulgerea frontala a ambelor picioare prin salt spre spate 
4 - pentru procedeul O Goshi prin Ushiro Goshi 

5 - pentru procedeul Harai Goshi prin Ura Nage 

E - combinatii tehnice (4 variante) (RENKAKU WAZA): 
1 - uke opune rezistenta 

2 - uke incearca sa se retraga 

F - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

1 - pe atacurile executate de 4 adversari: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

- atacuri prin incenturare 

- atacuri prin strangulare 

- atacuri prin lovire cu bastonul scurt 

- atacuri prin lovire cu bastonul lung 

2 - impotriva a 4 adversari care incearca sa imobilizeze 

3 - pe atacurile executate de un adversar, legat la ochi: 

- atacuri cu prindere 


13. Tehnici cu arme (KOBUDO) 

A - bastonul scurt (TANBO JUTSU) 

1 - priza normala 

2 - priza inversa 

3 - lovitura asupra plexului solar 

4 - lovitura frontala asupra capului 

5 - lovitura laterala asupra capului 

6 - lovitura asupra gatului 

7 - lovitura asupra piciorului 

8 - degajarea din priza externa a antebratului 

9 - degajarea din priza interna a antebratului 

10 - degajarea din priza frontala dubla a antebratului 
11 - degajarea din priza frontala a ambelor brate 
12 - degajarea din priza frontala a manecii 

13 - degajarea din priza ambelor revere 

14 - degajarea din priza reverului 

15 - evitarea realizarii prizei interne a antebratului 
16 - pararea impungerii pieptului cu cutitul 

17 - pararea spintecarii abdomenului cu cutitul 


14. Forme (KATA) 
a - forme (anexa nr. 13) 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu doi agresori (pauza intre reprize 1 minut): 
Seniori 18 - 35 ani = 4,5 minute x 2 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 
examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradele Deja Obtinute 

a - greseli in examinarile anterioare (Shodan - Nidan) 

b - tehnici impuse (Shodan - Nidan) 

c - alcatuirea unei grupe de antrenament proprii cu minim 10 elevi 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

BU 

- "lupta"; este o infruntare dar si arta de a o evita; acest termen intra in compunerea unui mare 
numar de cuvinte apartinand artelor martiale 

BUGEI 

- "arta luptei"; asa cum era practicata de vechii samurai si care viza in primul rand 
eficacitatea; erau numite bugei toate procedeele tehnice care tineau de jutsu; bugei a luat 
numele de budo la sfarsitul sec. al XIX-lea, atunci cand a fost transformata in disciplina 
sportiva (sinonim Bujutsu) 

BUKE 

- "familie razboinica", nume dat razboinicilor profesionisti a caror meserie si ale caror tehnici 
se transmiteau din tata-n fiu 

BUSHI 

- "razboinic"; erau denumiti astfel toti razboinicii care faceau parte din familii cu traditie 
razboinica; clasa razboinicilor s-a dezvoltat indeosebi in provinciile din nordul Japoniei, acolo 
unde proprietarii de pamanturi trebuiau sa se apere impotriva atacurilor celor din populatiile 
ainu 

NINJA<RONIN 

- inainte de sec. al X-lea, acest nume era dat taranilor care, pentru a evita impozitele foarte 
apasatoare, isi paraseau pamanturile si se stabileau in regiunile neluate in stapanire de 
manastirile budiste sau de nobilii de la curtea imperiala; in epoca Edo (1603-1866), acest 
nume a fost dat tuturor razboinicilor si samurai-lor care nu mai depindeau direct de senior, 
in urma mortii acestuia sau in urma confiscarii pamanturilor lui; multi dintre acesti ronin au 
devenit instructori de arte martiale sau au ales alte profesii, compatibile cu onoarea lor de 
samurai: garda de corp, aparatori ai satului, etc; altii au preferat viata de talhar, iar trupele 
shogun-ale au fost adesea obligate sa lupte impotriva lor 

SAMURAI 

- clasa de luptatori aflati in slujba unui senior; erau special antrenati in artele martiale 
numai ei avand dreptul sa poarte doua sabii; samurai se supuneau codului Bushido 

ZUSA 

- razboinici pedestri, recrutati din popor, ei foloseau arme foarte variate si purtau, dupa 
grade, un fel de armura usoara; zusa au fost primii razboinici japonezi care au folosit in 
batalii arme de foc 

B - puncte de atac asupra corpului uman (anexa nr. 10) (KYUSHO) 

11) suprafata din spate a partii de sus a bratului (WANJUN) 

12) axila (KYOEI) 

13) tendonul lui Ahile (AKIRESUKEN) 

14) partea inferioara a coapsei, deasupra genunchiului (FUKUTO) 

15) punctul situat imediat sub fese (USHIRO INAZUMA) 

16) interiorul coapsei (YAKO) 

17) punctul situat imediat sub buric (MYOJO sau TANDEN) 

18) punctul situat imediat sub sfarc (GANKA) 

19) maxilarul inferior (MIKAZUKI) 


20) testiculele (KINTEKI) 
C - initiativa dupa blocarea initiativei adversarului (GO NO SEN) 
Prin aceasta forma de initiativa, intelegem preluarea initiativei prin forta, adica blocarea 
initiativei adversarului si aplicarea imediata a contraatacului. Marele maestru de sabie 
Miyamoto Musashi o explica printr-o metafora foarte plastica: "a presa perna pe capul 
adversarului”, adica a-l "sufoca" pe adversar din toate punctele de vedere: fizic, tehnic, 
tactic, psihic etc. O alta definitie mult mai simpla ar fi: atac imediat dupa atacul 
adversarului. 
Blocarea initiativei adversarului poate fi facuta si apeland la mijloace auditive, prin emiterea 
unui kiai puternic, care sa-l determine pe adversar sa-si schimbe intentia sau sa se opreasca 
din actiune. 
Exemplu de initiativa go no sen: Adversarul ataca yokomen uchi, blocam atacul si aplicam 
uchi ude garame. 
Go no sen este forma cea mai utilizata de initiativa. 
D - metode de antrenament 
Forma a-II-a - EXERSAREA 
Ma apar. Execut tehnica de aparare dupa ce partenerul a executat tehnica de atac. Aplic 
tehnica cat mai sigur si eficient. 
E - grade si titluri in artele martiale (anexa nr. 14) 
F - obligatiile practicantului 
Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 

G - lucrare de diploma 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI) 
a - pozitia intermediara intre Zenkutsu Dachi si Kiba Dachi (SOCHIN DACHI) 
b - deplasare in pozitia de mai sus (TAI NO SHINTAI SOCHIN DACHI) 


3. Lovituri directe cu bratele (TSUKI WAZA) 
a - lovitura cu ambele brate simultan (MOROTE ZUKI) 
b - lovitura circulara, cu ambele brate simultan (MOROTE HASAMI ZUKI) 


4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA) 
a - lovitura cu spatele pumnului inchis de sus in jos (URAKEN TATE UCHI) 
b - lovitura cu cotul, circulara spre spate (USHIRO MAWASHI EMPI UCHI) 


5. Lovituri cu picioarele (GERI WAZA) 
a - lovitura circulara prin saritura (MAWASHI TOBI GERI) 
b - lovitura spre spate prin saritura (USHIRO TOBI GERI) 


6. Blocaje (UKE WAZA) 
a - blocaj dublu cu antebratele (KAKIWARE UKE) 
b - blocaj circular cu ambele brate (MAWASHI UKE) 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - aruncarea prin intoarcere din exterior (SOTO MAKI KOMI) 


b - aruncarea peste sold prin ridicare si tragere (TSURI KOMI GOSHI) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 
a - fixarea "perna" (MAKURA KESA GATAME) 
b - fixarea "plutitoare" (UKI GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 
a - actiunea articulara derivata din varianta fixarii in prelungire (KUZURE KAMI SHIHO 
GARAMI) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA) 
a - strangularea "langustei" (EBI ЛМЕ) 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - aruncarea pe brat (TENBIM NAGE) 

2 - aruncarea peste solduri (KOSHI NAGE) 

3 - aruncarea spre spate (in "colt") (URA NAGE) 

4 - aruncarea spre spate (in "colt"), in genunchi (IDORI URA NAGE) 

B - prezentarea cazurilor particulare: 

1 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin rotirea si fixarea adversarului prin 
apasare pe picior din spate 

2 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin indoirea incheieturii rasucind spre 
interior si inchiderea adversarului 

3 - degajarea din priza frontala a ambelor brate, din genunchi, prin indoirea incheieturii 
rasucind spre interior si inchiderea adversarului 

4 - degajarea din priza frontala a ambelor brate, din genunchi, prin retragere si fixarea 
incheieturilor intre genunchi 

5 - degajarea din priza exterioara a antebratului executata asupra unui adversar aflat in 
genunchi prin aruncare executata cu fruntea 

6 - degajarea din priza gulerului prin rasucire si aruncare cu ceafa 

7 - degajarea din prizele duble ale antebratelor realizate de 2 adversari prin rotire si 
conducerea la sol a acestora 

8 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocaj, control si inchiderea primului adversar si 
degajarea din priza gulerului prin control asupra bratului cu conducerea adversarului 

9 - prevenirea realizarii prizei exterioare a antebratului a doi adversari, controlul si 
inchiderea acestora 

10 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocaj, control si inchiderea la sol a primului 
adversar si pararea loviturii verticale cu mana prin rasucirea incheieturii spre interior, 
conducerea si inchiderea adversarilor 

C - prezentarea tehnicilor de inchidere: 

1 - aducerea si fortarea bratelor spre spate 

2 - inchiderea piciorului cu abdomenul 

3 - prinderea bratului intre picioare 

D - prezentarea contratehnicilor (GAESHI WAZA): 

1 - pentru procedeul Ushiro Ude Garame prin Ude Osae 

2 - pentru procedeul Shiho Nage prin Shiho Nage 

3 - pentru procedeul Soto Mae Ude Garame prin smulgerea dorsala piciorului 

4 - pentru procedeul Kote Hineri prin Ude Hishigi 

E - combinatii tehnice (5 variante) (RENKAKU WAZA): 


Í - uke opune rezistenta 

2 - uke incearca sa se retraga 

F - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

1 - pe atacurile executate de 4 adversari: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

- atacuri prin incenturare 

- atacuri prin strangulare 

- atacuri prin lovire cu bastonul scurt 

- atacuri prin lovire cu bastonul lung 

2 - impotriva a 4 adversari care incearca sa imobilizeze 

3 - impotriva a 4 adversari care incearca sa imobilizeze, dintre care doi au realizat deja priza 
4 - impotriva a 4 adversari care incearca sa imobilizeze, dintre care doi au realizat deja 
priza, la sol 

5 - pe atacurile executate de un adversar, legat la ochi: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin incenturare 


13. Tehnici cu arme (KOBUDO) 
a - tehnici cu arme (anexa nr. 12) 


14. Forme (KATA) 
a - forme (anexa nr. 13) 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu trei agresori (pauza intre reprize 1 minut): 
Seniori 20 - 35 ani — 3 minute x 2 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata 
durata examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradele Deja Obtinute 
a - greseli in examinarile anterioare (Shodan - Sandan) 

b - tehnici impuse (Shodan - Sandan) 

c - organizarea si conducerea unui stagiu de Jujutsu 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

AI 

- 1) "iubire, armonie"; luat in sensul lui filozofic, semnifica identitatea tuturor fiintelor umane 
si a naturii, forta vitala care conduce tot universul, care-i mentine armonia; conceptul ai este 
indisociabil de conceptul ki; intr-un sens mai larg, ai semnifica simpatia, comprehensiunea 
mutuala care-i uneste pe indivizi intre ei si-i face sa se inteleaga, chiar fara cuvinte; 

- 2) "unire, reunire"; pozitia fata-n fata a doi sau mai multor indivizi 

AIKI 

- "intalnirea cu ki"; momentul in care toata forta luptatorului este concentrata in hara; de unde, 
capacitatea de a invinge un adversar fara a folosi arme; este starea psihica datorita careia 
trebuie sa castigi inainte de a lovi. 

ICHIBAN 

- "primul"; in limba japoneza se zice despre tot ce este de prima calitate; termenul poate fi 
aplicat tot atat de bine si lucrurilor cat si tehnicii unui luptator 

KAMI 

- "superior"; denumire generica data, in religia shinto, tuturor divinitatilor si duhurilor 
personificand elemente, arbori, munti sau alte lucruri din natura, precum si fiintele umane 
exceptionale, pentru a le diviniza 

KI 

- "energia vitala"; in filozofia japoneza este unul din cele mai importante concepte ale vietii, 
cel al energiei vitale; in Extremul Orient, ki tine locul sufletului din filozofia iudeo-crestina; 
ki se regaseste la originea tuturor activitatilor japoneze, oricare ar fi ele si in consecinta si la 
originea cea mai profunda a tuturor artelor martiale; este energia originala fundamentala, 
manifestarea energiei subtile de care este patruns tot universul si care leaga intre ele toate 
manifestarile acestuia, vizibile si invizibile 

KIME 

- concentrarea tuturor fortelor fizice si psihice asupra unui singur punct; este "hotararea 
ultima", care mobilizeaza intreaga fiinta intr-un unic moment si o unica miscare 

KUATSU 

- metoda de reanimare a persoanelor care si-au pierdut cunostinta, ca urmare a strangularii sau 
a unor traumatisme; se folosesc lovituri, presiuni si masaje in zonele reflexogene ale corpului; 
aceste zone si puncte corespund in general punctelor si meridianelor folosite in acupunctura 
MA 

- acest concept inglobeaza spatiul si timpul, un interval nelimitat intre doua lucruri, doua 
spatii, doua momente,etc.; conform conceptului ma, orice lucru se integreaza naturii si se 
defineste prin spatiul-timp care ii este propriu 

B - puncte de atac asupra corpului uman (anexa nr. 10) (KYUSHO) 

21) coccis (BITEI) 

22) punctele situate in dreapta si stanga vertebrelor dorsale 9 si 11 (USHIRO DENKO) 
23) nivelul ultimei coaste (INAZUMA) 

24) partea de sus a abdomenului sub coastele superioare (DENKO) 

25) punctul plexului solar (SUIGETSU) 

26) partea de jos a sternului (K YOSEN) 

27) spatiul dintre a cincea si a sasea vertebra dorsala (KASSATSU) 


28) mijlocul sternului (TANCHU) 
29) punctul osului de la baza gatului (HICHU) 
30) punctul osului corolar (MURASAME) 
31) ceafa (KEICHU) 
C - initiativa prin suplete (ATO NO SEN) 
Acesta este tipul de initiativa aplicat atunci cand ai deja o idee vaga despre ofensiva 
adversarului, in momentul in care acesta ataca, se concentreaza pe atac isi neglijeaza 
apararea, in acest moment este vulnerabil si contraatacam. 
Incercand sa explice mai clar acest tip de initiativa, batranii maestri dadeau exemplul 
referitor la mana bagata intr-un suvoi de apa. In primul moment suvoiul este oprit de palma, 
apoi o ocoleste si trece mai departe, pe alaturi. 
Exemplul tipic de astfel de initiativa: adversarul incearca sa loveasca shomen uchi, iar noi 
preluam pe interior atacul si aplicam shiho nage. 
D - metode de antrenament 
Forma а-Ш-а - APLICAREA 
1 - un Singur partener: 
la - Stabilim tehnica de atac si aparare; 
1b - Stabilim doar tehnica de atac, tehnica apararii ramane la alegerea mea; 
Ic - Nu stabilim nimic, partenerul ataca liber, eu imi aleg liber tehnicile de aparare. 
2 - mai multi parteneri: 
2a - Stabilim tehnicile de atac si aparare si stabilim ca toti partenerii sa atace dintr-o singura 
directie; 
2b - Stabilim doar tehnicile de atac si stabilim ca partenerii sa atace din doua directii 
diferite; tehnicile apararii raman la alegerea mea; 
2c - Nu stabilim nimic, partenerii ataca liber si eu imi aleg liber tehnicile de aparare, 
atacurile provin din directii diferite. 
E - arme specifice artelor martiale (anexa nr. 15) 
F - strigatul de lupta (anexa nr. 16) (KIAT) 
G - obligatiile practicantului 
Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 
H - lucrare de diploma 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTALD, 3. Lovituri directe cu bratele 
(TSUKI WAZA), 4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA), 5. Lovituri cu 
picioarele (GERI WAZA), 6. Blocaje (UKE WAZA) 
a - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI <-| - AGE UKE + 
GYAKU ZUKI) 
b - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI <-| - UCHI UKE + 
GYAKU ZUKI) 
c - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - SOTO UKE + 
GYAKU ZUKI) 
d - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - OI ZUKI + GEDAN BARAI «cu acelasi 

brat> + GYAKU ZUKT) 

e - combinatie de tehnici 


(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI <-| - AGE UKE + URAKEN UCHI «cu acelasi 
brat> + GYAKU ZUKI) 
f - combinatie de tehnici 
(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - AGE UKE + SOTO UKE + GEDAN 
BARAI + UCHI UKE -toate blocajele cu acelasi brat» + GYAKU ZUKI) 
g - combinatie de tehnici 
(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - MAE GERI + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |-> - YOKO GERI) 
h - combinatie de tehnici 
(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - MAE GERI + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |-> - MAWASHI GERI) 
i - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - MAE GERI + 
YOKO GERI <cu acelasi picior>) 
j - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - MAE GERI + 
GYAKU ZUKI) 
k - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |->- MAE GERI + OI 
ZUKI) 
l - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - MAWASHI GERI 
+ GYAKU ZUKT) 
m - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - MAE GERI + OI 
ZUKI + GYAKU ZUKI) 
n - combinatie de tehnici (TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |-> - MAWASHI 
GERI + URAKEN UCHI + OI ZUKI) 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 

a - combinatia dintre secerarea mica din interior si aruncarea peste umar (KO UCHI GARI - 
SEOI NAGE) 

b - combinatia dintre aruncarea peste umar cu o mana si secerarea mica din interior (IPPON 
SEOI NAGE - KO UCHI GARI) 

c - combinatia dintre apararea prin secerare si aruncarea peste umar cu o mana (KURUMA 
DAOSHI - IPPON SEOI NAGE) 

d - combinatia dintre secerarea soldului si apararea prin secerare (HARAI GOSHI - 
KURUMA DAOSHI) 

e - combinatia dintre aruncarea mare peste sold si secerarea soldului (O GOSHI - HARAI 
GOSHI) 

f - combinatia dintre secerarea mica din interior si aruncarea circulara (KO UCHI GARI - 
TOMOE NAGE) 

g - combinatia dintre aruncarea peste umar cu o mana si rotirea peste umeri (IPPON SEOI 
NAGE - KATA GURUMA) 

h - combinatia dintre secerarea mica din exterior si rotirea in jurul genunchiului (KO SOTO 
GARI - HIZA GURUMA) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 
a - combinatia dintre fixarea prin controlul celor patru puncte din lateral si cheia bratului peste 
piept 
(YOKO SHIHO GATAME - MUNE GARAMI) 
b - combinatia dintre fixarea in prelungire si imobilizarea in cruce prin parghia bratului 
(KAMI SHIHO GATAME - UDE HISHIGI JUJI GATAME) 
€ - combinatia dintre fixarea fixarea laterala si fixarea calare (HON KESA GATAME - 


TATE SHIHO GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 
a - luxarea cotului prin rasturnare laterala (YOKO UDE HISHIGI) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA) 
a - strangularea prin rostogolire (OHTEN JIME) 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - aruncarea prin rostogolire (KAITEN NAGE) 

2 - aruncarea prin rostogolire, in genunchi (IDORI KAITEN NAGE) 

3 - caderea prin "zbor" (UKI OTOSHI) 

4 - caderea prin "zbor", in genunchi (IDORI UKI OTOSHI) 

B - prezentarea cazurilor particulare: 

1 - degajarea din priza interioara a antebratului prin rotirea incheieturii, aducere la sol si fixare 
2 - pararea loviturii verticale cu mana prin tragerea bratului spre fata si inchiderea 
adversarului 

3 - degajarea din priza exterioara a antebratului prin trecerea bratului printre picioare si 
inchidere 

4 - pararea loviturii verticale cu mana prin blocarea bratului sub picior 

5 - degajarea din priza frontala a ambilor umeri prin incrucisarea bratelor 

6 - degajarea din priza simpla a reverului, in genunchi, prin incrucisarea bratelor 

7 - prevenirea realizarii prizei exterioare a antebratelor de catre doi adversari, controlul si 
inchiderea acestora si pararea loviturii verticale cu mana prin rasucirea incheieturii si fixare 
8 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin aruncarea cu impingere in brat 

9 - degajarea din priza frontala a ambelor brate, din genunchi, prin aruncarea cu impingere in 
brat 

C - prezentarea tehnicilor de inchidere: 

] - fixarea unui brat, rasucit la spate, pe picior si controlul celuilalt 

2 - fixarea palmei sub genunchi si controlul umarului 

3 - fixarea unui brat pe piept si a celuilalt, rasucit la spate, sub genunchi 

D - prezentarea contratehnicilor (САЕЅНІ WAZA): 

1 - pentru procedeul Mune Gatame prin Kote Hineri 

2 - pentru procedeul Ude Hishigi prin Ude Osae 

3 - pentru procedeul Ude Osae prin Sokumen Irimi Nage 

4 - pentru procedeul Irimi Nage prin Ushiro Ude Garame 

E - combinatii tehnice (6 variante) (RENKAKU WAZA): 

1 - uke opune rezistenta 

2 - uke incearca sa se retraga 

F - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

] - pe atacurile executate de 5 adversari: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

- atacuri prin incenturare 


- atacuri prin strangulare 

- atacuri prin lovire cu bastonul scurt 

- atacuri cu cutitul 

- atacuri cu sabia 

2 - impotriva a 5 adversari care incearca sa imobilizeze 
3 - pe atacurile executate de un adversar, legat la ochi: 
- atacuri cu prindere 

- atacuri prin incenturare 

- atacuri prin strangulare 


13. Tehnici cu arme (KOBUDO) 
a - tehnici cu arme (anexa nr. 12) 


14. Forme (KATA) 
a - forme (anexa nr. 13) 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu patru agresori (pauza intre reprize 1 minut): 
Seniori 22 - 35 ani = 3 minute x 2 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 
examenului. 


Verificarea Cunostintelor Pentru Gradele Deja Obtinute 
a - greseli in examinarile anterioare (Shodan - Yondan) 

b - tehnici impuse (Shodan - Yondan) 

c - organizarea si conducerea unui stagiu national de Jujutsu 


1. Teorie (RIRON) 

A - terminologie (GOI) 

AKO GISHI 

- "povestea vitejilor din Ako"; numele japonez dat epopeii celor patruzeci si sapte de samurai, 
dramatizata sub titlul "Chushingura" ("Comoara vasalilor credinciosi"); este povestirea, 
considerata exemplara pentru comportamentul samurai-lor, despre patruzeci si sapte de 
razboinici aflati in serviciul lui Asano, seniorul din Ako; in 1701, Asano, fiind insultat de 
catre un alt senior de la curtea shogunul-ul din Edo (Kira), si-a iesit din fire si l-a ranit chiar in 
palatul shogun-al; aceasta abatere de la eticheta a fost condamnata de catre shogun-ul 
Tokugawa Tsunayoshi si Asano a trebuit sa-si faca seppuku; dar patruzeci si sapte din 
devotatii lui vasali, ramasi fara stapan, s-au hotarat sa se razbune pe Kira si sa spele in sange 
onoarea seniorului lor; ei au asteptat doi ani, timp in care au pregatit actiunea; in sfarsit, la 14 
decembrie 1702, au atacat locuinta lui Kira si l-au ucis, dupa care s-au constituit prizonieri; 
shogun-ul le-a ordonat sa-si faca seppuku, ceea ce au si facut, toti impreuns, pe mormantul lui 
Asano, la 4 februarie 1703; poporul i-a socotit eroi si ei au devenit simbolul loialitatii, 
curajului si onoarei; mormintele lor, din gradina templului Songakuji de la Tokyo, sunt in 
fiecare an acoperite cu flori de catre japonezi, care continua sa-i admire si azi pentru 
semnificatia faptei lor 

ARIGATO GOZAIMAS 

- "multumesc !" 

BOKUSEKI 

- "arta caligrafiei"; considerata drept una din cele sapte arte martiale traditionale, pentru ca 
pretinde o concentrare profunda si o precizie desavarsita, concomitent cu o executie extrem de 
rapida; dupa o teorie zen, zborul rapid al pensulei pe hartie evoca izbucnirea instantanee a 
sabiei trase din teaca sau lansarea sagetii 

CHANOYU 

- "ceremonia ceaiului"; in cursul acesteia, participantii asista la pregatirea rituala a unui ceai 
verde, amar, de catre "maestrul ceaiului"; regulile ceremoniei au fost elaborate de calugari 
zen, in scopul restabilirii calmului interior al razboinicilor din aceea epoca 

KABUKI 

- "teatru eroic"; a fost creat in Japonia la incep. sec. al XVII-lea, ale carui piese pline de 
culoare istorica locala, mai sunt reprezentate in zilele noastre; aceste piese aduc in prim-plan 
lupte de samurai, care etaleaza toate fatetele artelor martiale, stilizate, dar ramanand, totusi 
foarte realiste 

KAMIKAZE 

- 1) "vantul zeilor"; nume dat furtunii care a distrus in 1281, flota mongola ce ameninta 
Japonia cu invazia; 

- 2) pilotii japonezi care in timpul celui de al doilea razboi mondial, se prabuseau cu aparatele 
lor ticsite cu explozibil asupra navelor americane 

SEPPUKU 

- sinucidere rituala a samurai-lor; asezati pe o estrada acoperita de o panza alba, ei insisi 
imbracati in alb, isi taiau pantecele (hara), de la stanga la dreapta, urcand usor; un insotitor le 
taia capul dintr-o lovitura de sabie; expresia harakiri ("a taia burta") este considerata vulgara; 
datina cerea ca, inainte de a muri, samurai-ul sa compuna un scurt poem de adio, de aceea 


orice samurai purta in permanenta cu sine hartie si unelte de scris 
YAMABUSHI 
- "cei ce dorm in munti"; adepti ai sectelor budiste ezoterice shingon si tendai, urmand 
regulile si filozofia shugendo; acestia se retrageau in sihastrii rustice din munti, se supuneau 
unei asceze riguroase; anumiti yamabushi practicau arte martiale pentru a-si intari corpul si 
spiritul; folclorul le atribuie puteri magice, ca de pilda aceea de a putea zbura sau posibilitatea 
de a se transforma in pasari; erau considerati maestri de neegalat in toate artele martiale 
B - puncte de atac asupra corpului uman (anexa nr. 10) (KYUSHO) 
32) punctul arterei carotide (MATSUKAZE) 
33) punctul situat imediat sub buza inferioara (GEKON) 
34) punctul situat imediat sub nas (JINCHU) 
35) punctul cavitatii din spatele urechii (DOKKO) 
36) urechile (MIMI) 
37) punctele de deasupra si dedesubt ale ochiului (SEIDON) 
38) globul ocular (GANSEI) 
39) punctul nozo-frontal (UTO) 
40) tampla (KASUMI) 
41) fontanela anterioara (TENTO) 
42) fontanela posterioara (TENDO) 
C - initiativa prin anticipatie sau initiativa superioara (SEN NO SEN) 
Este notiunea cea mai subtila, in care initiativa in atac si cea in aparare se confunda. 
Angajezi actiunea fara sa astepti ca raspunsul adversarului sa fie precizat, dar numai in 
momentul in care acesta isi formuleaza ideea de a ataca. Cand intentioneaza sa atace, 
adversarul are un gol mental, in timp ce cauta tehnica. Acesta este momentul in care atacam. 
Aceasta initiativa pe initiativa este in realitate o forma superioara, este forma care 
presupune, la cel care este capabil s-o aplice, un inalt grad de dezvoltare tehnico-tactica si 
intelectuala. Atunci cand adversarul incearca sa atace cu un procedeu, anticipezi miscarea si 
ii anihilezi actiunea prin aplicarea imediata a procedeului tau tehnic. 
Deci adversarul este pe punctul de a incepe o ofensiva; luam initiativa, Il depasim si 
actionam in momentul decisiv, intrecandu-l in rapiditatea executiei. 
Exemplu: adversarul incearca o incenturare frontala peste brate; anticipam miscarea lui si il 
depasim in executie, aplicand irimi tsuki. 
D - metode de antrenament 
Forma a-IV-a - ANTICIPATIVA 
Luand in considerare semnalele prevestitoare, anticipez tehnica de atac si incep executarea 
tehnicii de aparare inaintea intrarii in contact corporal cu el. 
E - accidente in artele martiale (anexa nr. 17) 
F - obligatiile practicantului 
Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 
Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 
Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da 
lectii de Jujutsu. 
Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 
Nu voi dezonora dojo-ul. 

G - lucrare de diploma 


2. Pozitii si deplasari (DACHI TO TAI NO SHINTAI), 3. Lovituri directe cu bratele 
(TSUKI WAZA), 4. Lovituri indirecte cu bratele (UCHI WAZA), 5. Lovituri cu 
picioarele (GERI WAZA), 6. Blocaje (UKE WAZA) 

a - combinatie de tehnici 


(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= - OI ZUKI + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |= - GYAKU ZUKI + TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI 
> - AGE EMPI UCHI) 

b - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= - SOTO UKE + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |= - GYAKU ZUKI + TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI 
> - URAKEN UCHI) 

€ - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= - AGE UKE + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |= - GYAKU ZUKI + TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI 
> - AGE EMPI UCHI) 

d - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= - SOTO UKE + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |= - YOKO EMPI UCHI + TAI NO SHINTAI ZENKUTSU 
DACHI |= - URAKEN UCHI) 

e - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI KOKUTSU DACHI |= SHUTO UKE + ZENKUTSU DACHI - 
YONHON NUKITE ZUKI) 

f - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |=> - SOTO UKE + KIBA DACHI - YOKO 
EMPI UCHI + URAKEN UCHI + ZENKUTSU DACHI - GYAKU ZUKI) 

g - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= - MAE GERI + MAWASHI GERI <cu 
acelasi picior>) 

h - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |=> - MAE GERI + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |> - YOKO GERI + TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= 
- USHIRO GERI) 

i - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |=> - MAE GERI + YOKO GERI + USHIRO 
GERI + MAWASHI GERI <cu acelasi picior>) 

j - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= - MAE GERI + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |=> - YOKO GERI + GYAKU ZUKI) 

k - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |>) - MAE GERI + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |=> - MAWASHI GERI + GYAKU ZUKI) 

l - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI <| - AGE UKE + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |> - MAWASHI GERI + URAKEN UCHI + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |= - OI ZUKI) 

m - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= - AGE UKE + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |=> - MAWASHI GERI + URAKEN UCHI + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |=> - YOKO GERI + GYAKU ZUKI) 

n - combinatie de tehnici 

(TAI NO SHINTAI ZENKUTSU DACHI |=> - SHUTO UKE + TAI NO SHINTAI 
ZENKUTSU DACHI |= - MAE GERI + YONHON NUKITE ZUKI + TAI NO 
SHINTAI ZENKUTSU DACHI |= - SHUTO UCHI + TAI NO SHINTAI ZENKUTSU 
DACHI |= - SHUTO MAWASHI UCHI) 


8. Lupta in picioare (TACHI WAZA) 
a - combinatia dintre rotirea in jurul genunchiului si apararea prin secerare (HIZA GURUMA 
- KURUMA DAOSHI) 
b - combinatia dintre rotirea in jurul genunchiului si aruncarea circulara (HIZA GURUMA - 
HARAI GOSHI) 
€ - combinatia dintre aruncarea peste umar cu doua maini si rasturnarea corpului 
(MOROTE SEOI NAGE - TAI OTOSHI) 
d - combinatia dintre rasturnarea corpului si aruncarea peste umar cu doua maini 
(TAI OTOSHI - MOROTE SEOI NAGE) 
e - combinatia dintre rasturnarea corpului si secerarea mica din interior (TAI OTOSHI - KO 
UCHI GARI) 
f - combinatia dintre rotirea in jurul genunchiului si rasturnarea corpului (HIZA GURUMA - 
TAI OTOSHI) 
g - combinatia dintre apararea prin secerare si aruncarea prin intoarcere din exterior 
(KURUMA DAOSHI - SOTO MAKI KOMI) 
h - combinatia dintre secerarea soldului si aruncarea prin intoarcere din exterior 
(HARAI GOSHI - SOTO MAKI KOMI) 


9. Tehnica fixarilor (OSAE KOMI WAZA) 

a - combinatia dintre fixarea fixarea laterala si fixarea la umar (HON KESA GATAME - 
KATA GATAME) 

b - combinatia dintre fixarea la umar si fixarea calare (KATA GATAME - TATE SHIHO 
GATAME) 


10. Tehnica articulara (KANSETSU WAZA) 
a - luxarea inversa in cruce (GYAKU JUJI) 


11. Tehnica strangularilor (SHIME WAZA) 
a - strangularea prin rasturnare (KAESHI JIME) 


12. Aparari in picioare (TACHI UKETE) 

A - prezentarea formei ideale a tehnicii: 

1 - aruncarea din respiratie (KOKYU NAGE) 

2 - aruncarea din respiratie, in genunchi (IDORI KOKYU NAGE) 

3 - aruncarea armonioasa (AIKI NAGE) 

4 - aruncarea armonioasa, in genunchi (IDORI AIKI NAGE) 

B - prezentarea cazurilor particulare: 

1 - pararea loviturii verticale cu sabia prin blocaj si control folosind cutitul 

2 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin trecerea bratelor printre picioarele 
adversarului si inchiderea acestuia prin incrucisarea lor 

3 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin trecerea bratelor printre picioarele 
adversarului si inchiderea acestuia 

4 - degajarea din priza frontala a ambelor brate prin aducerea bratelor in spatele adversarului 
si inchidere 

5 - degajarea din prizele multiple executate de 3 atacanti impotriva unui adversar 


6 - degajarea din prizele multiple executate de 3 atacanti impotriva unui adversar aflat in 
genunchi 

7 - degajarea din prizele multiple executate de 4 atacanti impotriva unui adversar 

8 - degajarea din prizele multiple executate de 4 atacanti impotriva unui adversar (varianta) 
9 - degajarea din prizele multiple executate de 5 atacanti impotriva unui adversar aflat la sol 
C - prezentarea tehnicilor de inchidere: 

1 - fixarea ambelor brate la spate sub genunchi 

2 - prinderea bratelor si a picioarelor 

D - prezentarea contratehnicilor (GAESHI WAZA): 

1 - pentru procedeul Ushiro Ude Garame prin Kata Guruma 

2 - pentru procedeul Shiho Nage prin Tenbim Nage 

3 - pentru procedeul Juji Garame prin Irimi Nage 

4 - pentru procedeul Tenbin Nage prin Irimi Nage 

E - combinatii tehnice (7 variante) (RENKAKU WAZA): 

1 - uke opune rezistenta 

2 - uke incearca sa se retraga 

F - aplicatii ale tehnicilor cunoscute (RANDORI): 

1 - pe atacurile executate de 5 adversari: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin lovire 

- atacuri prin incenturare 

- atacuri prin strangulare 

- atacuri prin lovire cu bastonul scurt 

- atacuri cu cutitul 

- atacuri cu sabia 

2 - impotriva a 5 adversari care incearca sa imobilizeze 

3 - impotriva a 5 adversari care incearca sa imobilizeze, dintre care doi au realizat deja priza 
4 - impotriva a 5 adversari care incearca sa imobilizeze, dintre care doi au realizat deja priza, 
la sol 

5 - pe atacurile executate de un adversar, legat la ochi: 

- atacuri cu prindere 

- atacuri prin incenturare 

- atacuri prin strangulare 

- atacuri prin lovire (examinatul este anuntat in prealabil despre atacurile care se vor executa) 


13. Tehnici cu arme (KOBUDO) 
a - tehnici cu arme (anexa nr. 12) 


14. Forme (KATA) 
a - forme (anexa nr. 13) 


15. Intrecere intre candidati (SHINKYU SHIAI) 
a - lupta cu cinci agresori (pauza intre reprize 1 minut): 
Seniori 24 - 35 ani = 3 minute x 2 reprize 


16. Testul fizic (KENSA UNDO) 
a - anduranta - in cadrul acestei probe se va tine cont de evolutia candidatului pe toata durata 
examenului. 


SAE 

AGE = 1) "a ridica"; 2) "de jos in sus" 

AI = 1) "iubire, armonie"; luat in sensul lui filozofic, semnifica identitatea tuturor fiintelor 
umane si a naturii, forta vitala care conduce tot universul, care-i mentine armonia; conceptul 
ai este indisociabil de conceptul ki; intr-un sens mai larg, ai semnifica simpatia, 
comprehensiunea mutuala care-i uneste pe indivizi intre ei si-i face sa se inteleaga, chiar fara 
cuvinte; 2) "unire, reunire"; pozitia fata-n fata a doi sau mai multor indivizi 

AIKI = "intalnirea cu ki"; momentul in care toata forta luptatorului este concentrata in hara; 
de unde, capacitatea de a invinge un adversar fara a folosi arme; este starea psihica datorita 
careia trebuie sa castigi inainte de a lovi. 

AI UCHI (arbitraj) = "actiune simultana", tehnici aplicate simultan de catre cei doi luptatori, 
fiind imposibil de luat vreo decizie 

AKA = rosu 

AKO GISHI = "povestea vitejilor din Ako"; numele japonez dat epopeii celor patruzeci si 
sapte de samurai, dramatizata sub titlul "Chushingura" ("Comoara vasalilor credinciosi"); este 
povestirea, considerata exemplara pentru comportamentul samurai-lor, despre patruzeci si 
sapte de razboinici aflati in serviciul lui Asano, seniorul din Ako; in 1701, Asano, fiind 
insultat de catre un alt senior de la curtea shogunul-ul din Edo (Kira), si-a iesit din fire si l-a 
ranit chiar in palatul shogun-al; aceasta abatere de la eticheta a fost condamnata de catre 
shogun-ul Tokugawa Tsunayoshi si Asano a trebuit sa-si faca seppuku; dar patruzeci si sapte 
din devotatii lui vasali, ramasi fara stapan, s-au hotarat sa se razbune pe Kira si sa spele in 
sange onoarea seniorului lor; ei au asteptat doi ani, timp in care au pregatit actiunea; in sfarsit, 
la 14 decembrie 1702, au atacat locuinta lui Kira si l-au ucis, dupa care s-au constituit 
prizonieri; shogun-ul le-a ordonat sa-si faca seppuku, ceea ce au si facut, toti impreuns, pe 
mormantul lui Asano, la 4 februarie 1703; poporul i-a socotit eroi si ei au devenit simbolul 
loialitatii, curajului si onoarei; mormintele lor, din gradina templului Songakuji de la Tokyo, 
sunt in fiecare an acoperite cu flori de catre japonezi, care continua sa-i admire si azi pentru 
semnificatia faptei lor 

ARIGATO GOZAIMAS = "multumesc !" 

ATEMI = "lovitura la corp" (ateru "a lovi" + mi "corp"); atemi sunt lovituri date in punctele 
vitale ale adversarului, cu scopul de a-l paraliza prin durere intensa; ele pot provoca fie un 
lesin, fie un traumatism grav, sau chiar moartea; cu cat suprafata lovita este mai redusa, cu 
atat atemi va fi mai puternica, deci mai eficace; aceasta tehnica a loviturii sau Atemi Waza, 
foarte veche, este bazata pe cunoasterea anatomiei si a punctelor si meridianelor folosite in 
acupunctura 


-B - 

BOKUSEKI = "arta caligrafiei"; considerata drept una din cele sapte arte martiale 
traditionale, pentru ca pretinde o concentrare profunda si o precizie desavarsita, concomitent 
cu o executie extrem de rapida; dupa o teorie zen, zborul rapid al pensulei pe hartie evoca 
izbucnirea instantanee a sabiei trase din teaca sau lansarea sagetii 

BU = "lupta"; este o infruntare dar si arta de a o evita; acest termen intra in compunerea unui 
mare numar de cuvinte apartinand artelor martiale 

BUDO = "calea luptei", denumire adoptata in sec. al XX-lea pentru artele martiale ce implica 
pe langa disciplinele fizice si procedeele tehnice ale miscarii, o conceptie si o etica 

BUGEI = "arta luptei"; asa cum era practicata de vechii samurai si care viza in primul rand 
eficacitatea; erau numite bugei toate procedeele tehnice care tineau de jutsu; bugei a luat 
numele de budo la sfarsitul sec. al XIX-lea, atunci cand a fost transformata in disciplina 
sportiva (sinonim Bujutsu) 

BUKE = "familie razboinica", nume dat razboinicilor profesionisti a caror meserie si ale caror 
tehnici se transmiteau din tata-n fiu 


BUSHI = "razboinic"; erau denumiti astfel toti razboinicii care faceau parte din familii cu 
traditie razboinica; clasa razboinicilor s-a dezvoltat indeosebi in provinciile din nordul 
Japoniei, acolo unde proprietarii de pamanturi trebuiau sa se apere impotriva atacurilor celor 
din populatiile ainu 

BUSHIDO = "calea razboinicilor", cod de onoare si de comportament social, formulat in 
secolul al XVII-lea; bushido (bushi "razboinice" + do "cale morala”) a fost popularizat prin 
lucrarea lui Nitobe Inazo (1862-1933), publicata in 1905; acest cod si cerea razboinicului, 
bushi sau samurai, sa duca o viata fara abateri de la normele morale, sa dispretuiasca moartea, 
sa dea dovada de loialitate, in orice imprejurare, fata de sefii sai, de curaj, de politete, de 
sinceritate si de stapanire de sine, pe langa stapanirea artelor martiale; Nitobe Imazo a stabilit 
sapte virtuti pe care trebuiau sa le aiba razboinicii (bushi): simtul dreptatii si al onestitatii, 
curaj si dispret fata de moarte, cordialitate fata de toti oamenii, politete si respectarea 
etichetei, sinceritate si tinerea cuvantului dat, loialitate absoluta fata de superiori si, in sfarsit, 
apararea onoarei numelui sau si al familiei; aceste virtuti au fost sintetizate in cuvintele: giri - 
"datorie", shiki - "hotarare", ansha - "generozitate" si ninyo - "omenie" 


505 
CHANOYU = "ceremonia ceaiului"; in cursul acesteia, participantii asista la pregatirea 
rituala a unui ceai verde, amar, de catre "maestrul ceaiului"; regulile ceremoniei au fost 
elaborate de calugari zen, in scopul restabilirii calmului interior al razboinicilor din aceea 
epoca 

CHUDAN = "nivel mediu", la inaltimea pieptului 

CHUI (arbitraj) = avertisment dat de arbitru atunci cand unul din luptatori incalca o regula; 
doua chui inseamna infrangere prin hansoku-make a celui care a incalcat regulamentul 


-p- 
DO - 1) "cale"; conduita spirituala urmata de adeptii unei discipline martiale, religioase sau 
artistice; conceptul do face parte integranta din artele martiale, fara de care acestea nu ar fi 
fost decat simple procedee tehnice de lupta; ideea de cale sau de drum implica multiplicarea 
felurilor de a fi si de a se comporta, moral si social, pentru a ajunge la telul final al omului, 
integrarea sa armonioasa in legile universului; totusi conceptul japonez al "caii" este diferit de 
cel chinez (Tao), in sensul ca nu are o conotatie religioasa sau superstitioasa; el nu este decat 
un "drum" (michi) de urmat pentru cei ce vor intr-adevar sa traiasca o viata de om liber, cu 
toate dificultatile pe care aceasta viata le implica; in acest concept, japonezii se intalnesc cu 
vechii greci, care spuneau ca pentru a atinge implinirea de sine trebuie mai intai sa te cunosti 
pe tine insuti si sa fi capabil sa-ti domini prin spirit, reactiile si sentimentele; do este calea 
care duce spre "lumina", spre trezirea propriei naturi a sinelui, identica naturii universului; do 
este deci o permanenta cautare a perfectiunii de sine; ea implica practicarea a numeroase 
virtuti, care trebuie sa-l aduca pe individ la armonia perfecta cu sine insusi si cu toate cele din 
jurul lui; do este, de fapt, un fel de "religie laica", al carei tel unic este armonia spirituala a 
tuturor fiintelor, deplinul acord al sinelui cu energia universala; nu este deci deloc uimitor ca 
filozofia do a devenit inseparabila de filozofia zen, a carei varianta "activa" pare a fi; do 
reprezinta deci intelepciunea diferita de simpla cunoastere, cu toate ca nu o exclude, caci "a 
crede si a actiona sunt unul si acelasi lucru"; 2) cuvantul do mai este folosit si in Kendo pentru 
a denumi armura rigida de metal sau bambus, care protejeaza partea de jos a toracelui si 
stomacul luptatorului; 3) sau pentru a desemna unul din flancuri 

DOJO = "loc al caii"; sala de antrenament in artele martiale, unde au loc si competitiile; solul 
e acoperit cu tatami, dispuse in careu cu latura de 8 pana la 10 m, la mijlocul salii; partea unde 
stau profesorii se numeste kamiza, adica "sediul superiorilor”, alaturi de care se gaseste, de 
regula, un altar al divinitatii kami numit kamidana; in stanga laturii numite kamiza, se aseaza 
cei care au gradele cele mai inalte, aceasta latura numindu-se joseki, iar in fata laturii kamiza, 


pe latura shimoza, cei care au grade mai mici; spectatorii se aseaza pe latura shimoseki, din 
stanga kamizei sau in spatele sportivilor, pe latura shimoza, cat mai aproape de perete; pe 
vremuri, dojo era, in manastirile budiste, numele salii rezervate pentru meditatie 


-E- 
EMPI = cot 


-F- 
FUSEN-GACHI (arbitraj) = victorie prin forfait; este declarat fusensho cel care, in cursul 
unei competitii, refuza lupta sau intrerupe lupta, sau cel care nu se prezinta la o competitie la 
care s-a inscris 


-G- 
GEDAN - "nivel jos", "nivel inferior" 
GYAKU - contrar, opus, invers; "in contraatac", miscare contrara 


-H- 
HAJIME ! = "incepeti !"; ordin dat de arbitrul unei competitii pentru a le indica adversarilor 
ca pot incepe lupta 

HANSOKU-MAKE (arbitraj) = cu aceste cuvinte, arbitrul unei lupte sau al unei competitii 
anunta decizia sa celui invins prin descalificare 

HANTEI (arbitraj) = "decizie", cuvant ce solicita arbitrilor asistenti opinia lor 

HARA = "pantece"; punctul de echilibru intern al corpului omenesc si sursa suflului 
(energiei) care, teoretic, se gaseste la cca 4 cm dedesubtul ombilicului, intre ombilic si 
coloana vertebrala; acesta este centrul de gravitate al corpului si locul unde, dupa credinta 
japonezilor, se gasesc concentrate fortele vitale profunde; prin acest hara, omul poate 
comunica cu energia universala, acolo unde se afla ki; respiratia "profunda" trebuie sa 
porneasca din hara, de unde emana toate fortele fizice si psihice ale individului; arta de a 
concentra in acest punct toate activitatile mintale si psihice se numeste haragei; in budism, 
acest centru al activitatilor psihice se numeste tanden, traducerea japoneza a cuvantului 
chinezesc dantian, "raul de cinabru" al adeptilor lui Tao 

HENKAWAZA = tehnica de schimbare a partii, a unei pozitii sau atitudini 

HIDARI = stanga 

HIKI-WAKE (arbitraj) = meci "nul", termen folosit pentru a anunta imposibilitatea de a lua 
o decizie in favoarea vreunui luptator 


=L: 
IBUKI ! = tehnica de respiratie sonora, incepand din pantece (hara), care ar permite 
stapanirea durerii incercate in momentul primirii unei atemi sau in timpul unei spargeri 
ICHIBAN = "primul"; in limba japoneza se zice despre tot ce este de prima calitate; termenul 
poate fi aplicat tot atat de bine si lucrurilor cat si tehnicii unui luptator 

IDORI = 1) "in genunchi"; 2) serie de opt miscari de baza din Judo, care se lucreaza din 
genunchi 

IPPON (arbitraj) = "un punct", arbitrul unei competitii anunta ippon cand uke este proiectat 
la sol; cand acesta este imobilizat timp de cel putin 20 secunde; uke abandoneaza in urma unei 
strangulari sau a unei actiuni articulare; daca unul dintre luptatori este descalificat; ca urmare 
a doua waza-ari 


= J: 
JODAN = "nivel superior", la inaltimea capului sau mai sus 

JOSEKI = "partea superioara"; este rezervata sempai-ului si celor mai inalte centuri dupa 
sensei; latura din partea stanga pe unde se face accesul pe tatami de concurs 


JU = "suplu", "docil", "adaptabil", "armonios"; aceasta trasatura de caracter chino-japoneza, 
care a fost adeseori tradusa prin "blandete", are in realitate un sens complet diferit; nu este 
vorba nicidecum de lipsa de vigoare, ci de flexibilitate, de flexibilitatea corpului si a 
spiritului; de exemplu, cand o tulpina de bambus se indoaie sub greutatea zapezii sau a unei 
pasari, atat zapada cat si pasarea aluneca de pe ea, si tulpina de bambus, eliberata de povara, 
se indreapta cu atat mai multa forta si rapiditate cu cat a fost mai impovarata; conceptul ju 
implica, pe langa flexibilitate, suplete, vigoare si rapiditate; el este contrar principiului go, al 
fortei 

JUJI = cruce, incrucisare 

JUMBI UNDO = exercitii de incalzire executate de elevi inaintea unei sedinte de 
antrenament intr-o arta martiala; aceste exercitii cuprind, in general, miscari de mladiere a 
incheieturii pumnilor, scoala caderii, exercitii de respiratie, rotiri ale corpului, mladieri ale 
spinarii; totusi, fiecare scoala si fiecare maestru isi au propriile lor miscari favorite 

JUTSU = "veritabil", "tehnica"; este o arta, un ansamblu de procedee sau de cunostinte care, 
intemeindu-se pe traditia unei scoli, nu pot fi dobandite decat dupa multi ani de antrenament 
si de practica; acest termen se aplica tuturor artelor martiale "razboinice", pe cand termenul de 
do ("cale") se aplica numai celor ce nu sunt menite razboiului; in afara de Jujutsu, toate 
celelalte jutsu isi trag numele de la numele armei pe care o folosesc 


-K- 
KABUKI - "teatru eroic"; a fost creat in Japonia la incep. sec. al XVII-lea, ale carui piese 
pline de culoare istorica locala, mai sunt reprezentate in zilele noastre; aceste piese aduc in 
prim-plan lupte de samurai, care etaleaza toate fatetele artelor martiale, stilizate, dar 
ramanand, totusi foarte realiste 
KAIKYU SHIAI - intrecere in sir sau in grup, in timpul unui antrenament 
KAITE ! = "intoarce-te !" 
KAMAE - garda, pozitie 
KAMI - "superior"; denumire generica data, in religia shinto, tuturor divinitatilor si duhurilor 
personificand elemente, arbori, munti sau alte lucruri din natura, precum si fiintele umane 
exceptionale, pentru a le diviniza 
KAMIKAZE - 1) "vantul zeilor"; nume dat furtunii care a distrus in 1281, flota mongola ce 
ameninta Japonia cu invazia; 2) pilotii japonezi care in timpul celui de al doilea razboi 
mondial, se prabuseau cu aparatele lor ticsite cu explozibil asupra navelor americane 
KAMIZA = "scaunul superiorului"; nume dat laturii unde se aseaza maestrii sau alte persoane 
marcante care asista la antrenament 
KEIKOKU (arbitraj) = avertisment grav, urmatoarea penalizare aducand si descalificarea 
KENTOS ! = flotari in pumnii inchisi din care numai articulaliile aratatorului si mijlociului 
sunt in contact cu solul 
KI = "energia vitala"; in filozofia japoneza este unul din cele mai importante concepte ale 
vietii, cel al energiei vitale; in Extremul Orient, ki tine locul sufletului din filozofia iudeo- 
crestina; ki se regaseste la originea tuturor activitatilor japoneze, oricare ar fi ele si in 
consecinta si la originea cea mai profunda a tuturor artelor martiale; este energia originala 
fundamentala, manifestarea energiei subtile de care este patruns tot universul si care leaga 
intre ele toate manifestarile acestuia, vizibile si invizibile 
KIKEN-GACHI (arbitraj) = prin abandon (victorie obtinuta prin abandonul adversarului 
dupa inceperea luptei) 
KIME = concentrarea tuturor fortelor fizice si psihice asupra unui singur punct; este 
"hotararea ultima", care mobilizeaza intreaga fiinta intr-un unic moment si o unica miscare 
KIRITSU ! = "a sta in picioare", ridica-te ! 
KOHAI = "elev", practicant al unei arte martiale 


KUATSU = metoda de reanimare a persoanelor care si-au pierdut cunostinta, ca urmare a 
strangularii sau a unor traumatisme; se folosesc lovituri, presiuni si masaje in zonele 
reflexogene ale corpului; aceste zone si puncte corespund in general punctelor si meridianelor 
folosite in acupunctura 

KYU = grade inferioare in artele martiale, sub centura neagra; exista noua in Karate, sase in 
Judo si in alte discipline; cei care detin kyu sunt numiti mudansha ("fara dan"); in Tae Kwon 
Do exista zece kyu, iar in Qwan Ki Do exista patru 


-M- 
MA = acest concept inglobeaza spatiul si timpul, un interval nelimitat intre doua lucruri, doua 
spatii, doua momente,etc.; conform conceptului ma, orice lucru se integreaza naturii si se 
defineste prin spatiul-timp care ii este propriu 

MAE = "in fata" 

MAITTA ! = "abandonez !"; se spune atunci cand unul dintre adversari se declara invins 
MATTE = "asteptati !"; de la verbul matsu; cuvant adeseori rostit de arbitrul unei lupte, in 
asteptarea unei decizii 

MAWASHI = 1) centura de Sumo, formata dintr-o banda lunga de matase, pliata de 6 ori si 
infasurata in jurul taliei; aceasta centura este impodobita cu cordoane de matase rigide si 
intarite cu clei, care atarna de jur imprejur si au rol pur decorativ; Sumo tori au dreptul sa se 
prinda de aceasta centura ca sa se ajute astfel la o aruncare; 2) acelasi cuvant mai semnifica 
"in cerc" 

MIENAI (arbitraj) = "nu am vazut", termen folosit pentru a preciza ca arbitrul nu a vazut 
actiunea, dintr-un motiv sau altul 

MIGI = dreapta 

MOKU SO ! = pozitie de odihna si de meditatie, in general la terminarea unei sedinte de 
antrenament sau de lupta; asezat pe genunchi (sei za) sau in pozitia "lotusului", cu coloana 
vertebrala la verticala, mainile impreunate cu palmele in sus, degetele mari atingandu-se; in 
aceasta pozitie, budoka se relaxeaza, respira linistit si incearca sa creeze in sufletul sau, pe 
moment, un gol pentru a inlatura orice incordare fizica sau mentala 


-N- 
NAGE - se numeste acela care, intr-o lupta sau intr-un concurs, il proiecteaza pe celalalt; 
acesta este echivalentul lui tori din Judo si al lui shite din Aikido 
NANAME - oblic 
NINJA« 

-0- 
OSAE KOMI (arbitraj) = "tehnica de fixare”, termen folosit pentru a desemna pozitia 
de fixare realizata de unul dintre luptatori 
OTAGAI NI REI = salutul intre elevi 


-R- 
REI ! = "veneratie", "respect"; inainte de fiecare asalt sau sedinta de antrenament, 
budoka trebuie sa se salute reciproc si sa-si salute profesorul; acest salut face parte din 
eticheta impusa in dojo; acesta poate avea diferite denumiri in functie de disciplina. 
poate fi facut din pozitia in picioare cu corpul usor inclinat, in genunchi, cu pumnii 
asezati pe sol si fruntea atingandu-l, sau asezat in genunchi, cu corpul inclinat si capul 
drept 

RONIN = inainte de sec. al X-lea, acest nume era dat taranilor care, pentru a evita 
impozitele foarte apasatoare, isi paraseau pamanturile si se stabileau in regiunile neluate 
in stapanire de manastirile budiste sau de nobilii de la curtea imperiala; in epoca Edo 
(1603-1868), acest nume a fost dat tuturor razboinicilor si samurai-lor care nu mai 


depindeau direct de senior, in urma mortii acestuia sau in urma confiscarii 
pamanturilor lui; multi dintre acesti ronin au devenit instructori de arte martiale sau au 
ales alte profesii, compatibile cu onoarea lor de samurai: garda de corp, aparatori ai 
satului, etc; altii au preferat viata de talhar, iar trupele shogun-ale au fost adesea 
obligate sa lupte impotriva lor 

RYU = "scoala"; fiecare arta martiala contine un mare numar de ryu, uneori impartite 
si acestea in ramuri, maestrii creand si sintetizand neincetat noi tehnici; unele din aceste 
ryu erau independente, altele apartineau unor mari familii, care conduceau clanuri sau 
provincii; fiecare maestru avea propriul sau stil, al carui secret il transmitea discipolilor 
alesi de el; majoritatea scolilor care existau inaintea celui de-al doilea razboi mondial au 
disparut, batranii maestri murind, iar elevii parasind salile lor in favoarea celor ale 
artelor martiale moderne, Judo, Aikido, Karate do, Kendo, Kyudo si altele 


"m 
SAMURAI = clasa de luptatori aflati in slujba unui senior; erau special antrenati in 
artele martiale numai ei avand dreptul sa poarte doua sabii; samurai se supuneau 
codului Bushido 

SAYONARA ! = "la revedere !", "pe curand !" 

SEIZA ! = pozitia de repaus sau asteptare, inainte de antrenament sau intre doua faze 
ale acestuia, asezat pe genunchi; in toate situatiile, coloana vertebrala trebuie sa ramana 
verticala, capul drept, mainile odihnindu-se pe coapse sau pe genunchi 

SEMPAI = "primul dupa sensei"; functie indeplinita de titularul gradului cel mai mare 
dintre elevii maestrului; acesta asigura pastrarea disciplinei intre elevi si la dorinta 
maestrului poate conduce antrenamentul 

SEMPAI NI REI = salutul intre elevi si instructor 

SENSEI = "nascut inainte", profesor; titlu dat, in semn de respect, tuturor celor care au 
reputatia de a fi desavarsit o opera; in practica, acest titlu este conferit directorului 
unui dojo sau maestrilor de arte martiale 

SENSEI NI REI = salutul intre elevi si maestru 

SEPPUKU = sinucidere rituala a samurai-lor; asezati pe o estrada acoperita de o panza 
alba, ei insisi imbracati in alb, isi taiau pantecele (hara), de la stanga la dreapta, urcand 
usor; un insotitor le taia capul dintr-o lovitura de sabie; expresia harakiri ("a taia 
burta") este considerata vulgara; datina cerea ca, inainte de a muri, samurai-ul sa 
compuna un scurt poem de adio, de aceea orice samurai purta in permanenta cu sine 
hartie si unelte de scris 

SHIDO (arbitraj) = avertisment usor acordat de arbitru luptatorului care a gresit 
SHIMOSEKI = "partea inferioara"; latura din partea dreapta prin care se face accesul 
pe tatami de concurs 

SHIMOZA = "scaunul inferiorului"; latura unde se aseaza elevii 

SHINTO = religia ancestrala a japonezilor, in opozitie cu bukkyo sau budismul; este o 
religie fara o zeitate majora, in care fiecare venereaza divinitatile apartinand tinutului 
sau; acestea sunt nenumarate: fiecare copac, piatra, munte, rau, fiecare fiinta umana 
decedata poate sa devina kami (spirite superioare); preotul sef al religiei este imparatul; 
toti japonezii, fara exceptie, sunt shinto-isti, desi pot fi adepti si ai altor religii, intrucat 
shinto nu este o confesiune exclusivista; este o religie foarte simpla, de venerare a 
principiilor naturii; kami feminin al soarelui (Amaterasu) detine un loc important; dar 
japonezii ii venereaza in aceeasi masura si pe marii lor strabuni deveniti kami, care sunt 
considerati protectori ai descendentilor 

SHIRO = alb 

SHOMEN NI REI = salutul catre spiritul artelor martiale 


SHUGENDO = ansamblu de credinte individuale si de practici diverse, legate de sectele 
budiste ezoterice shingon si tendai; shugendo venera tot felul de divinitati budiste, 
apartinand panteonului ezoteric si kami din shito, dar mai mult prin superstitie decat 
prin cunoasterea propriu-zisa, cea mai mare parte din yamabushi fiind analfabeti 
SOGO-GACHI (arbitraj) = victorie prin combinare de penalizari si punctari 
SONO-MAMA (arbitraj) = ordin dat de arbitrul unei intreceri pentru a imobiliza 
adversarii in pozitia in care se afla si pe care doreste sa o studieze 

SORE-MADE (arbitraj) = "sfarsitul luptei", termen folosit pentru a anunta sfarsitul 
luptei 

SOTO = exterior 


-T- 
TATAMI = saltea din paie presate; fiind relativ suple, acestea au fost adoptate in 
practicarea a numeroase arte martiale pentru acoperirea solului si amortizarea 
caderilor; in prezent, ele sunt acoperite cu panza groasa si adesea, in loc de paie presate, 
sunt umplute cu burete de plastic sau alte materiale moderne si asezate astfel incat sa 
acopere toata suprafata necesara 
TOBI = salt 
TOKETA (arbitraj) = termen folosit pentru a cere sportivilor sa schimbe fixarea folosita 
in acel moment 
TOMOE = 1) motiv decorativ in forma de "virgula", folosit adesea la impodobirea 
fetelor de toba, a coarnelor de tigle sau a armelor; se cunosc: futatsu tomoe, compus din 
doua "virgule" imbinate de-a-ndoaselea si care constituie semnul dao, reprezentand 
energiile combinate ale lui Yin si Yang din filozofia chineza si mittsu tomoe, combinare 
a trei "virgule" intr-un cerc, asemanatoare oarecum, cu semnul lui Trismegistos al 
vechilor egipteni si greci, adoptat de alchimistii Evului Mediu; acest simbol reprezenta 
unirea intima in miscare perpetua a celor trei energii, semnul trinitatii, al creatiei 
distruse neincetat si reinnoite; 2) "cerc", "rotund", "linie curba" 
TORI = nume dat "celui care invinge", adica cel care proiecteaza 
TORIMASEN (arbitraj) = termen folosit atunci cand, in timpul unei lupte, nici una din 
tehnici nu a condus la obtinerea unui punct 


-U- 
UCHI - 1) "interior"; 2) miscare de atac indirect 
UKE = 1) "cel ce indura", nume dat "celui invins", cel care ataca si este "aruncat"; 2) 
aparare executata prin blocarea loviturilor adversarului 
UKEMI = caderi amortizate de cel care, in lupta, este proiectat la sol; pentru a risipi 
unda de soc provocata de contactul brutal al corpului cu solul (sau tatami), singurul 
mijloc este de a folosi procedee de "amortizare a caderii', ce produc o vibratie contrara. 
ale carei efecte le vor atenua pe cele produse prin contact, lovind puternic solul, exact in 
momentul impactului, cu podul palmelor si cu antebratele; in toate situatiile, corpul 
trebuie sa ramana suplu, iar capul intors, cu barbia sprijinita temeinic pe piept 
UNDO = "sport" 
URA - 1) opus, "negativ"; 2) muchia sabiei; 3) dedesubt 
USHIRO - "in spate", inapoi 


-W- 
WAZA-ARI (arbitraj) = jumatate de punct acordat in lupta 
WAZA-ARI AWASETE IPPON (arbitraj) = doua jumatati de punct acordate in aceasi 
lupta intrunesc un ippon 


eX x 


YAMABUSHI - "cei ce dorm in munti"; adepti ai sectelor budiste ezoterice shingon si 
tendai, urmand regulile si filozofia shugendo; acestia se retrageau in sihastrii rustice din 
munti, se supuneau unei asceze riguroase; anumiti yamabushi practicau arte martiale 
pentru a-si intari corpul si spiritul; folclorul le atribuie puteri magice, ca de pilda aceea 
de a putea zbura sau posibilitatea de a se transforma in pasari; erau considerati maestri 
de neegalat in toate artele martiale 
YAME != "stop !"; strigatul arbitrului cand doreste sa opreasca lupta 

YOI ! = "pregatiti-va !"; comanda pentru atentionarea luptatorului ca urmeaza sa 
primeasca o decizie sau o comanda 
YOKO = lateral, alaturi 
YOROI = "armura completa"; era compusa dintr-o casca (kabuto) cu accesoriile ei, 
dintr-o cuirasa de fier lacuit (do), formata, de regula, din mai multe parti legate intre 
ele, din umerare (sode) facute din placi articulate, din aparatoare ale bratelor si 
mainilor (kote), din jambiere de metal (sune ate) si dintr-un fel de fusta de zale 
articulate (hae date) care apara pulpele si pantecele; casca era o piesa foarte importanta, 
servind nu numai la ocrotirea capului, dar si ca semn distinctiv al rangului si functiei 
YOSHI ! = "continuati !"; comanda folosita pentru reluarea luptei dupa o intrerupere 
YUKO (arbitraj) = sfert de punct neinsumabil acordat in lupta 
YUSEI-GACHI (arbitraj) = "invingator prin superioritate", victorie acordata celui ce 
detine un punct sau cat mai multe subdiviziuni ale acestuia 


-Z- 


ZEN - scoala filozofica japoneza a carei origine se gaseste in doctrina chan chineza (ea 
insasi o adaptare a doctrinei sectei budiste dhyana), dar care s-a modificat, in Japonia, 
prin sentimentul shinto de venerare a naturii; Zen propune: transmiterea directa de la 
maestru la discipol a doctrinelor dhyana, totala independenta a spiritului fata de 
scrierile budiste, comunicarea directa a individului cu entitatea suprema si realizarea 
naturii lui Budha in fiecare dintre noi 
ZUSA - razboinici pedestri, recrutati din popor; ei foloseau arme foarte variate si 
purtau, dupa grade, un fel de armura usoara; zusa au fost primii razboinici japonezi 
care au folosit in batalii arme de foc 


1 = ICHI 
2 = NI 

3 = SAN 

4 = SHI (YO, 
YON) 

5 = GO 

6 = ROKU 

1 = NANA 
(SHICHI) 

8 = HACHI 
9 = KYU 
(KU) 

10 = JU 


11 = JU-ICHI 
12 = JU-NI 

13 = JU-SAN 
14 = JU-SHI 
(JU-YON) 

15 = JU-GO 

16 = JU-ROKU 
17 = JU-NANA 
(JU-SHICHI) 

18 = JU-HACHI 
19 = JU-KYU 
(JU-KU) 

20 = NI-JU 


NUMERALE 
die M 400 = YON- 
HYAKU 
40 = YON-JU 
500 = GO- 
(SHI-JU) HYAKU 
50 = GO-JU OO 
ОО КОБЫ "ROPBYAKÜ 
70 = NANA-JU 
700 = МАМА- 
(SHICHI-JU) HEU 
80 = HACHIJU уу 
= КЮЧ HAPPYAKU 
100 - HYAKU 
E 900 = KYU- 
200 = NI- 
A HYAKU 
бр 1000 = SEN 
ANDVARI 2000 = NI-SEN 


3000 = 


5000 = GO-SEN 
6000 = ROKU-SEN 
7000 = NANA-SEN 
8000 = HASSEN 
9000 = KYU-SEN 
10.000 = MAN, ICHI- 
MAN 

100.000 = JU-MAN 
1.000.000 = HY AKU- 
MAN 

10.000.000 = SEN- 
MAN, ISSEN-MAN 
100.000.000 = ICHI- 
OKU 

1.000.000.000 = JU- 


SANZEN OKU 
4000 = YON- 
SEN 


Orice numar poate fi exprimat dupa urmatoarele formule: 
12 10 2 
JU-NI = JU + NI 


123 100 2 10 3 
HYAKU-NIJU-SAN = HYAKU + NIxJU + SAN 


1234 1000 2 100 3 10 4 
SEN-NI-HYAKU-SAN-JU-YON = SEN + NIX HYAKU + SAN x JU + YON 


12345 10000 2000 300 4 10 
ICHI-MAN-NI-SEN-SANBYAKU-YON-JU-GO = ICHI-MAN + NI-SEN + 
SANBYAKU + YON + JU + GO 


- Atacuri cu prindere - 


1) strangerea mainii (TE DORI) 


2) priza externa a antebratului (KATATE DORI) 


3) priza interna a antebratului (GYAKU KATATE DORI) 


4) priza externa laterala a antebratului (YOKO KATATE DORI) 


5) priza frontala dubla a antebratului (KATATE RYOTE DORI) 


6) priza dorsala dubla a antebratului (USHIRO KATATE RYOTE DORI) 


7) priza frontala a ambelor brate (RYOTE DORI) 


8) priza frontala in cruce a aeo brate (JUJI RYOTE DORI) 


9) priza dorsala a ambelor brate (USHIRO RYOTE DORI) 


10) agatarea centurii (OBI POR 


F 


11) agatarea centurii din lateral (YOKO OBI DORI) 


12) priza frontala a cotului (SODE DORI) 


13) priza dorsala a cotului (USHIRO SODE DORI) 


14) priza frontala dubla a coatelor (RYO SODE DORI) 


15) priza dorsala dubla a coatelor (USHIRO RYO SODE DORI) 


16) priza frontala a umarului (KATA DORI) 
17) priza dorsala a umarului (USHIRO KATA DORI) 


18) priza frontala a ambilor umeri (RYO KATA DORI) 


20) priza frontala a parului (KAMI DORI) 


21) priza dorsala a parului (USHIRO KAMI DORI) 


22) priza frontala dubla a parului (RYO KAMI DORI) 


23) priza dorsala dubla a parului (USHIRO RYO KAMI DORI) 


24) priza frontala a reverului (ERI DORI) 


26) priza gulerului (USHIRO ERI DORI 


- Atacuri prin incenturare - 


27) simplu Nelson 


28) dublu Nelson (HAGAI DORI) 


29) incenturarea frontala peste brate (MAE KAKAE DORI) 


30) incenturarea frontala sub brate 


32) incenturarea dorsala sub brate 


- Atacuri cu strangulare - 


33) strangularea cu reverele (ERI JIME) 


35) strangularea frontala dubla (RYOTE JIME) 


36) strangularea laterala dubla (YOKO RYOTE JIME) 


37) strangularea dorsala dubla (USHIRO RYOTE JIME) 


38) strangularea frontala cu antebratul (MAE KUBI KAKAE DORI) 
39) strangularea laterala cu antebratul (YOKO KUBI KAKAE DORI) 
40) strangularea dorsala cu antebratul (USHIRO KUBI KAKAE DORI) 


- Atacuri prin lovire - 


41) lovitura verticala cu mana (SHOMEN UCHI) 
42) lovitura laterala cu mana (YOKOMEN UCHI) 
43) lovitura inversa cu mana (NANAME UCHI) 
44) lovitura directa cu mana (SHOMEN TSUKI) 
45) lovitura de pumn upercutata 

46) lovitura frontala cu piciorul (MAE GERI) 


- Atacuri impotriva unui adversar aflat la sol - 


48) priza reverului, la sol 

49) strangularea dubla, la sol 
50) lovitura cu mana, la sol 
51) lovitura cu piciorul, la sol 


- Atacuri prin lovire cu bastonul scurt - 


52) lovitura verticala cu bastonul scurt 


53) lovitura laterala cu bastonul scurt 


54) lovitura diagonala cu bastonul scurt 


- Atacuri prin lovire cu bastonul lung - 


56) lovitura verticala cu bastonul lung (FURIOROSHI) 


57) lovitura laterala cu bastonul lung 


59) impungerea cu bastonul lung 


- Atacuri cu cutitul - 


60) spintecarea verticala cu cutitul (KIRIKOMI) 

61) spintecarea laterala cu cutitul (YOKO GIRI) 

62) spintecarea inversa cu cutitul 

63) impungerea pieptului cu cutitul 

64) spintecarea abdomenului cu cutitul (TSUKKAKE) 
65) spintecarea dorsala cu cutitul 

66) cutitul tinut la gat 

67) cutitul tinut in spate 


- Atacuri cu sabia - 


68) spintecarea verticala cu sabia 
69) spintecarea laterala cu sabia 
70) spintecarea inversa cu sabia 
71) impungerea cu sabia 


- Atacuri cu pistolul - 


72) pistolul tinut la nivelul fruntii 
73) pistolul tinut la tampla 
74) pistolul tinut in fata (FUKUBU TSUKE) 


76) pistolul tinut in lateral 


78) pistolul tinut in spate la nivelul omoplatilor (AGE HAIMEN TSUKE) 


E) 


In orice dojo, indiferent de stilul practicat, se aplica o serie de conventii privitoare la eticheta 
si ceremonial. Acestea actioneaza din momentul in care se intra in dojo, pe parcursul 
antrenamentului si dupa incheierea acestuia. Intrucat, in Romania, salile de sport profesionale 
sunt foarte putine si costisitoare, marea majoritate a cluburilor de arte martiale utilizeaza salile 
de sport din cadrul institutiilor de invatamant general si preuniversitar. In aceste sali, prezenta 
saltelelor (tatami) este o raritate, iar cand acestea exista sunt ori insuficiente (cca. 5-6 buc.), 
ori intr-o stare deplorabila, aproape de neutilizat. Pentru anumite arte martiale si sporturi cum 
ar fi: Jujutsu, Aikido si Judo acestea sunt absolut necesare. Din aceste motive, se pierde acea 
atmosfera deosebita pe care o degaja dojo-urile traditionale. Intr-un dojo traditional, pe latura 
kamiza se gaseste emblema scolii si un portret al marelui maestru sau al fondatorului stilului 
respectiv, la care se adauga un altar budist sau shintoist. Totusi sa ne intoarcem la principalele 
reguli care se aplica in dojo, indiferent de conditii. 

Prima regula ce se aplica o intalnim chiar la intrare, unde toti practicantii, indiferent de grad, 
sunt obligati sa salute (ritsu rei), manifestandu-si in acest fel respectul fata de dojo. 
Aceeasi regula se aplica si la parasirea dojo-ului, odata cu incheierea antrenamentului. Daca 
pe parcursul antrenamentului, practicantul primeste acordul sa paraseasca dojo-ul, pentru un 
scurt ragaz, el este obligat sa salute la iesirea si revenirea in dojo. 
Urmatoarea regula stipuleaza ca la intrarea si iesirea de pe suprafata de antrenament sa se 
salute din nou (ritsu rei). Accesul nu este permis decat cu picioarele goale, pe tatami, iar in 
dojo nu se intra decat in papuci. 

Dupa aceasta fiecare practicant trebuie sa-si ocupe locul in formatia de salut, conform 
figurilor de mai jos, in functie de spatiul disponibil. Nu este permisa nici o alta activitate pana 


dupa ceremonialul de salut. 
SHIMOZA 


CAS US US US UG DG UG USUS 
Vs Us 06 SS БО ОЛО 09 DS CFG 
Us ds 06 06 UG 06 Ut; 06 Uu 


Dupa ce toata lumea si-a ocupat locurile, sensei se va aseza in sei za. Sempai va exclama 
"sei za !"; comanda de asezare pentru toti practicantii. Sensei va adopta pozitia pentru moku 
so. Sempai exclama "moku so !", comanda pentru ca toata lumea sa adopte pozitia pentru 


moku so. Dupa ce sensei isi intrerupe moku so (meditatia), sempai exclama "moku so yame 
!", pentru ca toata lumea sa-si intrerupa meditatia. 

Urmeaza ca sensei sa execute o rotire de 180 grade spre stanga, urmat de sempai care va 
executa o rotire de 90 grade spre dreapta, pana ce amandoi vor avea in fata kamiza. Sensei va 
saluta (za rei), iar sempai va exclama "shomen ni rei !", pentru ca toata lumea sa execute 
salutul. Sensei va executa din nou o rotire de 180 grade spre stanga, iar sempai o rotire de 90 
grade in aceeasi directie, pana ce primul va fi fata in fata cu elevii, iar al doilea si va avea pe 
acestia in stanga. 

Sensei va executa din nou salutul (za rei), iar sempai va exclama "sensei ni rei !" (salutul 
catre maestru), pentru ca toti elevii sa execute salutul. 

Dupa aceasta, sempai va exclama "sempai ni rei !" (salutul catre instructor) si va saluta 
simultan cu ceilalti practicanti. 

Apoi, din nou, sempai va exclama "otagai ni rei !" (salutul intre elevi), urmand sa execute 
salutul numai elevii. 

Acum, sensei va executa o rotire de 45 grade spre stanga, urmat de sempai ce va executa o 
rotire de 45 grade spre dreapta. Urmeaza salutul (za rei) reciproc dintre sensei si sempai. 

Dupa aceasta, ei revin la pozitiile initiale. Sensei se va ridica, iar sempai va exclama "ritsu 
ai !" pentru ca toata lumea sa se ridice. 

Acelasi ceremonial se va relua si la sfarsitul antrenamentului la care se va adauga salutul 
reciproc (ritsu rei), dintre sensei si practicanti insotit de exclamatia "sayonara !". Se poate 
renunta la comenzile verbale in cazul in care grupa de antrenament nu are mai mult de 10-15 
membri. Necesitatea comenzilor verbale in cadrul ceremonialului a aparut pentru a asigura 
sincronizarea practicantilor in timpul executarii salutului. Pentru grupe mici este suficient sa 
se execute miscarile incluse in ceremonial, numarul de practicanti nesolicitand o sincronizare 
prea exacta. Persoana care, in mod normal, ar fi indeplinit functia de sempai se aseaza primul 
in formatie, alaturi de ceilalti practicanti. 

In continuare vom incerca sa aducem in discutie regulile ce se aplica pe durata 
antrenamentului. Cu toate ca in mod normal intarzierile la antrenament nu sunt permise, in 
conditiile de trai moderne acestea pot aparea. Practicantul caruia 1 s-a intamplat sa intarzie, va 
intra in sala (va saluta ritsu rei) si se va aseza pe latura shimoseki in sei za. El va astepta sa fie 
remarcat de catre sensei si dupa ce va acorda explicatiile necesare, maestrul va hotara daca 
elevul poate sa-si ocupe locul in grupa de antrenament, sau daca va continua sa astepte, in sei 
za. 

In timpul antrenamentului, salutul din pozitia in picioare (ritsu rei) se executa in patru 
situatii: 

- cand doi practicanti urmeaza sa exerseze sau sa lupte impreuna, acelasi salut se executa 
si dupa incheierea exercitiului sau a luptei - saluta amandoi simultan; 

- cand un practicant cu grad inferior primeste o comanda de la un practicant cu grad 
superior, de la sempai sau sensei - saluta practicantul cu grad inferior; 

- cand sempai sau sensei a adresat, unui practicant cu grad inferior, o observatie - saluta 
practicantul cu grad inferior; 

- cand un practicant cu grad inferior doreste sa se adreseze unui practicant cu grad 
superior, instructorului sau maestrului - saluta practicantul cu grad inferior. 

Cand un practicant are probleme "conditionale", se retrage, cu aprobarea maestrului, pe 
latura shimoseki in pozitia sei za. 

In cadrul dojo-ului este reglementata si deplasarea. Pe latura kamiza si latura joseki elevii 
nu au acces decat cu acordul expres al maestrului. Practicantii se vor deplasa numai pe laturile 
shimoza si shimoseki. In dojo este interzis: 

- a se traversa sala pe diagonala; 
- a trece prin centrul unei grupe de antrenament; 


- a se vorbi, а se striga (exceptie facand kiai-iul si comenzile date); 

- pentru practicanti, a se purta obiecte metalice (inele, lantisoare, cleme pentru par, etc.) 

- a se fuma, sau a consuma orice fel de alimente sau lichide - pentru aceasta trebuie 
solicitat acordul de a parasi dojo-ul. 

Printre conventiile specifice artelor martiale, in dojo se aplica si regulile privitoare la igiena 
fiecaruia dintre noi. Practicantii trebuie sa aiba unghiile de la maini si picioare taiate scurt, 
parul lung va fi legat, evitand astfel accidentarile partenerilor. In caz de imbolnavire (boli 
contagioase), nu se admite participarea la antrenament, deoarece periclitam sanatatea 
colectivului. 

Practicantii poarta la antrenament un costum special, keikogi. Acesta este compus din uwagi 
(bluza), zubon (pantalonul) si obi (centura). La acestea se adauga o pereche de papuci, 


denumiti zori. 


Cu toate ca termenul kimono este utilizat cel mai frecvent pentru a indica constumul de 
antrenament, acesta nu este folosit corect, kimono este un vesmant lung si amplu, cu maneci 
trei sferturi largi, folosit in prezent doar de femei si de arbitrii de sumo. Elevii poarta centura 
colorata corespunzatoare gradatiei obtinute iar maestrii poarta centura neagra. 

Costumul de antrenament trebuie executat din material de bumbac, doc, fernet, etc., care sa 
absoarba transpiratia si sa fie usor suportat de piele. 

In plus fata de acestea, optional, se poate purta hakama, o fusta-pantalon. Traditional, 
hakama era purtata de samurai pentru a proteja imbracamintea impotriva prafului, de tufisuri, 
crengile copacilor, etc. (similar pantalonilor din piele folositi de cowboys). In Japonia, din 
moment ce pielea se gasea foarte greu, s-au folosit materiale textile groase. Dupa ce samurai 
au facut trecerea de la calareti la luptatori pedestri, au continuat sa foloseasca hakama din 
motive de eticheta, fiind astfel usor identificabili fata de oamenii obisnuti. Nu exista o culoare 
fixa pentru hakama, ea putand avea si desene. Hakama are 7 pliuri, 5 in fata si 2 in spate, cu 
urmatoarele semnificatii: 

1) yuki - curajul, valoarea, bravura; 

2) jin - omenia, mila, bunavointa; 

3) gi - justetea, dreptatea, integritatea; 

4) rei - eticheta, curtoazia, supunerea; 

5) makoto - sinceritatea, onestitatea, realismul; 
6) chugi - loialitatea, fidelitatea, devotamentul; 
7) meiyo - onoarea, demnitatea, prestigiul. 

In majoritatea artelor si sporturilor martiale ce o folosesc (Aikido, Karate, Kendo, Iaido, 
Kyudo, etc.), hakama este rezervata centurilor negre (yudansha). Totusi sunt scoli care permit 
hakama si pentru alte categorii de practicanți. In scoala mea este acceptata hakama de 
culoarea maro, din momentul in care practicantul a obtinut calificarea ca instructor (sempai) si 
odata cu obtinerea centurii negre, hakama de culoare neagra. Mai jos puteti vedea modul de 
imbracare a unei hakama. 


De asemenea in cadrul "etichetei si ceremonialului" (rei shiki) sunt cuprinse si prevederi cu 
privire la conduita morala a practicantilor, acestea constituind aplicarea practica, la scara 
redusa, a codului Bushido. Vom enumera mai jos principalele cerinte de conduita a 
practicantilor de arte martiale. 


In dojo nu se practica alte sporturi. Exercitiile facute cu seriozitate si sinceritate, sunt 
suficiente pentru dezvoltarea oricarei calitati fizice. 

La antrenamente se executa exercitiile care trebuie facute, nu acelea care plac sau pe care le 
cer elevii. Natural, exercitiile acestea sunt de obicei neplacute. 

Fii modest si ai rabdare. Nu alerga dupa procedee noi si spectaculoase. Lasa-le sa vina 
singure la tine. 

Tacerea este foarte importanta la antrenamente. Tacerea lasa loc pentru miscare. 

O fapta mica este mai valoroasa decat o vorba mare, asa ca mai bine actioneaza. 

Pretuieste putinul si cauta simplitatea, intocmai cum spun orientali "о felie de portocala are 
acelasi gust ca si o portocala intreaga". 

Pe tatami fi mereu atent, concentrat si pastreaza o tinuta demna, indiferent de oboseala. Nu 
te lasa sustras de ce se petrece in jur. 


In timpul antrenamentului, o miscare gresit executata poate sa-i dauneze partenerului. Deci 
respectati indemnurile maestrului si nu transformati antrenamentul intr-o intrecere de forta, cu 
totul nefolositoare. Nu trebuie sa dovedesti ceva, trebuie numai sa inveti si sa descoperi 
lucruri noi. Antrenamentul trebuie sa fie o placere, sa se desfasoare cu viteza redusa, pentru 
evitarea accidentelor, fara nervi sau isterie. 

Nu te lasa invins de greutati. Numai cu perseverenta se poate atinge scopul ales de tine. 

Incearca sa te antrenezi cu cat mai multi parteneri. Deseori inveti mai mult daca lucrezi 
impreuna cu un incepator decat cu un avansat. A invata pe altii face parte din antrenamentul 
tau. Impartaseste si altora din cunostintele tale si progresul intregului grup va fi spre folosul 
tau. 

Poarta-te cu blandete cu cei slabi si fi atent fata de cei puternici. 

Cel mai bun partener este acela pe care il ai la dispozitie. Ai grija de el, pentru ca nimeni nu 
poate invata singur. 

Crede cele spuse de sensei, chiar daca nu intelegi totul. Exerseaza cu convingere si vei 
intelege. 

Dupa ce ti-ai ales un anumit maestru executa tot ce zice el fara nici o retinere. Nu te apuca 
sa-l critici de la inaltimea nepriceperii tale. 

Nu te grabi sa imiti ceva din dojo (sau oriunde) pana nu judeci singur daca modelul 
respectiv este demn de urmat. Exemplele proaste sunt mult mai numeroase decat cele bune. 

Cele spuse de maestru reprezinta doar o parte din ce ai de invatat. Maiestria se obtine numai 
prin studiu individual, intens si mai ales sincer. 

Numai maestrul ferm este bun. Respecta-ti maestrul, ai incredere in el si urmeaza 
recomandarile sale. Chiar dupa ce ajungi si tu maestru, sa ramai un elev recunoscator. 

Un uke bun, care ataca corect si cade corect, este un ajutor nepretuit. 

Cine are un grad mai mare, are si responsabilitati mai mari. 

Invata tu, dar invata-i si pe altii. Adeseori se intalnesc in dojo elevi avansati interesati numai 
de propriul lor progres si carora nu le place sa-i ajute pe incepatori. Ajutorul dat altuia se va 
intoarce in folosul nostru. Cel ce va ajuta mai mult pe altii sa progreseze, va progresa el insusi 
mai repede, pentru ca intelege mai bine procedeele pe care le explica si isi adanceste fara sa 
vrea intelegerea principiilor generale. 

Elevii sunt oglinda profesorului. Elevul si profesorul calatoresc impreuna pe "cale" si sunt 
fiecare oglinda in care se reflecta celalalt. Virtutile si defectele unuia se oglindesc in calitatile 
si lipsurile celuilalt. Elevii observa totul si copiaza repede calitatile, dar mai ales defectele. 
Daca el este [nfumurat, neglijent, dispretuitor, tot asa devin si elevii. Un profesor care 
constata obiceiuri proaste la elevi, trebuie sa le considere ca o imagine a propriilor sale 
defecte si va trebui urgent sa analizeze propria sa persoana. 

Atitudinea si nu vechimea ii caracterizeaza pe instructori. Un bun instructor nu este 
obligatoriu cel mai puternic sau cel mai grozav tehnician si invers, omul cel mai puternic sau 
tehnicianul perfect nu sunt de la sine profesori buni de Jujutsu. Pentru a fi un bun instructor 
trebuie sa explici altora cu dragoste, entuziasm si rabdare doar atat cat stii. Nu trebuie sa 
astepti pana stii totul si apoi sa devii instructor, acest tot este atat de mare incat niciodata n-o 
sa-l poti insusi in intregime. Un bun instructor este acela care incearca sa progreseze impreuna 
cu altii mai putin priceputi decat el, mergand cu totii pe acelasi drum. Pentru raspandirea 
Jujutsu-lui conteaza mai mult faptul ca instructorii inteleg principiile si au o atitudine corecta 


si conforma acestor principii, decat ca ei sunt tehnicieni remarcabili sau pot dobora pe oricine 
intr-o lupta. 

Fii cinstit si nepartinitor. Un maestru trebuie sa fie dezinteresat, bun, cinstit si nepartinitor 
cu toti elevii. Este placut sa predai unor elevi talentati care invata repede, dar nu trebuie sa-i 
neglijam pe cei mai putin dotati. O persoana cu corpul rigid si neindemanatic, sau care invata 
greu, dovedeste ca nu stie sa-si foloseasca corect mintea si corpul. Cautarea mijloacelor 
pedagogice optime pentru aceste cazuri grele asigura atat ridicarea maiestriei instructorului, 
cat si progresul lui, ii dezvolta calitatile de om si de conducator de oameni. Unii invata mai 
repede, altii mai incet, lectiile trebuie sa fie adaptate capacitatilor si necesitatilor fiecarui elev. 
Adevarata impartialitate a instructorului inseamna sa-i iubeasca la fel pe toti si sa-i inteleaga 
cu aceeasi bunatate pe fiecare dintre elevi. 

Nu te mira ca sunt mai multe feluri de JuJutsu. Diversi maestri predau in mod diferit, 
corespunzator personalitatii lor. Corectitudinea celor predate se verifica insa prin concordanta 
lor cu principiile Jujutsu-lui. 

Fiecare trebuie sa mearga singur pe "calea" (michi) sa. Nu te insela cu gandul ca te vor purta 
altii in spate. Participa regulat la antrenamente si fi punctual. 

Daca incepi sa practici o arta martiala, du-o la bun sfarsit. Trecerea de la o arta martiala la 
alta, inaintea aprofundarii primeia, arata slabiciunea vointei. 


Se pare ca artele martiale primitive proveneau din India, constituind o radacina comuna din 
care s-au diversificat gradat un mare numar de discipline de lupta. Din acea perioada nu s-a 
transmis practic nimic pana la noi, inceputurile artelor martiale fiind pierdute in mit si 
legenda. 

Rarele informatii aparute provin, cel mai des, din traditiile literare si artistice ale Chinei si 
Indiei. Este foarte greu de a fixa un moment precis pentru debutul tehnicilor martiale, 
documente sau obiecte din acea perioada fiind foarte rare. Dar se pare ca primele elemente ale 
artelor martiale au patruns in China odata cu inceputul sec. al-VI-lea e.n. 

Acestea corespund cu binecunoscuta legenda a calugarului budist Bodhidharma. Acest 
calugar a calatorit din India pana in China, ajungand la templul Shaolin unde a dezvoltat o 
noua forma de budism la care se adaugau tehnicile de meditatie ce cautau sa atinga 
iluminarea. Pentru a putea suporta lungile ore de meditatie, Bodhidharma preda calugarilor de 
la manastire, tehnici de respiratie si exercitii ce foloseau la calirea corpului. Aceste exercitii 
aveau ca origine arta martiala Kalaripayit, practicata deja in India. 
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Aceasta arta martiala indiana, Kalaripayit, isi are originea in stravechile dansuri populare 
traditionale si in dansurile clasice indiene, fiind influentata de tehnicile Vajramushti ("Pumn 


de diamant" - veche forma de lupta si duel indian, numita si Millavidya, "stiinta a luptei", 
dezvoltata de o casta de rahmani din vestul Indiei). Acest fel de lupta se desfasura mai ales in 
scopuri religioase, in sate; luptatorii purtau in mana dreapta sau stanga, un fel de "pumn 
american", iar loviturile trebuiau aplicate numai la figura sau la piept; mai mult decat o arta de 
lupta, era un box de un gen special, si adesea unul din cei doi adversari murea din cauza 
ranilor. De exemplu numeroase pozitii si miscari din Kalaripayit se regasesc in dansul clasic 
Kathakali, o drama hindusa din sec. al VII-lea. In limba indiana, Kalaripayit semnifica 
"practica de pe campul de lupta" (kalari - "camp de lupta", payit - "practica"). Din timpuri 
stravechi, India avea o clasa de razboinici, kshatriyas, ale caror atributii, pe langa participarea 
la razboaie, erau de a exersa practica luptelor cu arme si de a transmite succesorilor secretele 
artei lor. 

Aceasta arta martiala contine lupta cu mainile goale, cu diverse arme, tehnici secrete de 
atingere a punctelor vitale. Maestrii de Kalaripayit detineau vaste cunostinte din medicina 
traditionala, ceea ce a dus la dezvoltarea tehnicilor de atingere a punctelor vitale. Originea 
acestor tehnici se gaseste in metodele de strunire a elefantilor. Acestia, ca orice animal, au 
propriile puncte vitale. Prin impungerea cu un baston se transmiteau comenzi in functie de 
dorinta: inainte, inapoi, intoarcere si ingenunchiere. Exista legende despre conducatori indieni 
care foloseau sclavii in scopuri de cercetare, omorand astfel nenumarati oameni. 

Chiar daca la inceput se studiaza din fiecare cate putin, accentul se pune totusi pe lupta cu 
mainile goale: dezarmarea unui agresor inarmat, proiectari si procedee de fixare la sol. 

Odata cu introducerea noii forme de budism, Bodhidharma a introdus si aceste elemente ale 
tehnicilor martiale din India. Acestea in combinatie cu elementele proprii chinezesti au dat 
nastere artei martiale practicata de calugari sub numele de Shaolin Ssu Kempo ("pumnul de la 
Shaolin"). In scurt timp, calugarii manastirii Shaolin obtin faima de a fi cei mai teribili 
luptatori ai Chinei. 

Se pare ca aceasta arta martiala, in combinatie cu formele de lupta autohtone, a dat nastere 
la numeroase arte martiale, din care s-au sintetizat, la randul lor alte forme de lupta. 

Iata cateva exemple: 

- in China: Kung Fu / Wushu 
Kempo 


- in Japonia: Sumo / Jujutsu / Judo 


/ Aikido 
/ Tai Jutsu 
/ Naha-te 
- in insula Okinawa: Kempo / Tomari-te / Okinawa-te / Karate Shotokan / Wado-Ryu 

/ Shuri-te / Goju-Ryu 
/ Shito-Ryu 
/ Kyokushinkai 
/ Sankukai 


- in Corea: Tae-Kyon / Tae Kwon Do / Hap Ki Do 


- in Tailanda: Muay Thai / Box Thai / Kick Box 
- in Indonezia: Pentjak Silat 
- in Malaezia: Bersilat 


- in Filipine: Pagkalikali 


Odata inceputa pregatirea, nu o voi inceta fara un motiv valabil. 


Intotdeauna trebuie sa-mi onorez gradul si sa respect gradele celorlalti. 


Fara aprobare prealabila, nu voi arata nimanui tehnicile in care am fost initiat si nu voi da lectii de 
Jujutsu. 


Mai intai ca elev, apoi ca profesor, ma voi supune intotdeauna regulilor dojo-ului. 


Nu voi dezonora dojo-ul. 


In continuare voi prezenta o preluare dupa sensei Katsuyuki Kondo, headmaster al Daito-ryu 
Aikijujutsu. In traducerea acestei prezentari am incercat sa pastrez amprenta originala a expresiilor 
folosite de marele maestru. 


"Principiile de baza ale Daito-ryu Aikijujutsu includ: de, metsuke, maai, kokyu, kuzushi, zanshin. 
As dori sa explic, in ordine aceste principii. Cred ca prin exercitii repetate, prin invatarea si aplicarea 
acestor principii, veti fi capabili sa va perfectionati tehnica. 


Acum voi explica termenul de: 

In trecut erau folosite cuvinte ca de, care inseamna persoana lipsita de respect sau shitsu-rei, 
comportament inacceptabil. Cel ce procedeaza de, este lipsit de respect si isi risca viata. 

De exemplu, in trecut, cel care era invitat sa intre si sa se aseze intr-o incapere avea grija sa-si puna 
sabia in partea dreapta. Daca isi aseza sabia in partea stanga putea sa o scoata in orice moment, din 
acest motiv este nerespectuos pentru cineva, sa puna sabia in partea stanga. Asta insemna a fi shitsu- 
rei, adica a te comporta nepoliticos. Cu sabia in stanga poti sa o scoti oricand si asta arata ca ai 
intentia de a lupta cu cealalta persoana. 

Am auzit ca odata, cineva a fost atacat, taiat si a murit pentru ca sabia lui era in partea stanga si s-a 
intamplat sa o atinga din greseala. De aceea acest tip de comportament nerespectos poate pune 
viata in primejdie. 


Acum voi explica conceptul metsuke: 
Concept ce inseamna unde iti fixezi privirea. Cred ca aceasta include tot, cum ar fi: puterea 
patrunzatoare a ochilor, ce ii controleaza pe altii, intuitie si capacitatea de a intui gandurile celorlalti. 
Puterea ochilor este cea mai buna cale de a-i controla pe ceilalti fara lupta. Ar trebui sa exersati cu 
acest principiu in minte. 

Original, cred ca metsuke este fel de exercitiu in care citesti, prezici si previi miscarile altora prin 
fixarea ochilor. Normal, cred ca in acest tip de pregatire, pentru a-ti atinge telul, sunt incluse si altele, 
cum ar fi kokyu-ho. 


Urmatorul concept este maai sau distanta pentru lupta. 

In Japonia veche armele de foc nu erau folosite dar bo (bastonul lung) era. De aceea exista un maai 
potrivit pentru sageata, dupa care exista maai pentru sulite, sabii si in fine cel mai scurt maai sau 
distanta pentru Jujutsu. 

Intrebarea despre cum sa maresti spatiul dintre tine si oponent si cum sa reduci distanta, constituie 
o problema foarte importanta in artele martiale. Cum sa realizez maai, cum sa-l scurtez, cum sa-l 
maresc. 

Deseori cand crezi ca ai o distanta corecta, ea este de fapt potrivita pentru oponentul tau. Va rog 
ganditi-va in primul rand la asta cand exersati. 


Acum voi explica conceptul kokyu: 

Kokyu este format din doua parti: expiratia si inspiratia. Expiratia este foarte importanta, inspiratia 
fiind pregatirea pentru expiratie. Nu putem trai fara inspiratie, deci inspiratia se face automat, fara a 
trebui sa invatam ceva pentru asta. De aceea este important sa invatam cum expiram aerul din 
corpul nostru. De asemenea, invatam elevii, in ceea ce priveste kokyu, ca expiratia este yo sau yang si 
inspiratia este in sau yen. 


De exemplu cand vizitam altarele shinto din templele budhiste, vedem cele doua statui de o parte 
si de alta a portii templului. Daca privim gurile lor, vedem ca unul are gura larg deschisa iar celalalt 
gura inchisa, iar in altarele shinto exista statui reprezentand caini de paza la intrare, care au gura 
deschisa si respectiv inchisa. Se spune ca reprezinta cuvantul aum. Gura deschisa este a iar gura 
inchisa este um. Expresia um este cu siguranta o expresie yang. 

Cand depunem un efort, avem intr-adevar nevoie de kiai sau, pentru a conserva toate fortele 
noastre, inchidem gura pentru a produce sunetul um si ne tinem respiratia. Aceasta este yang, cand 
inspiram este in. Daca exersati respiratia suficient veti fi capabili sa preziceti si sa luati contact cu 
miscarile oponentului, in favoarea voastra. 

Studiul kokyu-ho include kokyu-ho lui Budha si lucrarea lui Hakuin, datand de la mijlocul epocii Edo. 
Kokyu-ho a fost obiect de studiu in epoca moderna ca metoda de amplificare a puterii. 

Respiratia corecta este un principiu de baza in artele martiale. 


Urmatorul principiu este kuzushi sau dezechilibrarea: 

Care include atemi si altele precum kiai, acesta fiind parte componenta a conceptului. Kuzushi in 
Daito-ryu include ideea aiki: cum sa emit energie aiki si sa-mi dezechilibrez adversarul. Trebuie sa 
puneti mare accent pe exersarea acestui principiu. 


Ultimul concept este zanshin: 
El este folosit pentru a spune: a ramane cu mintea sau am mai auzit varianta a ramane cu corpul. 


Pentru samurai cele sase principii de baza sunt: de, metsuke, maai, kokyu, kuzushi si zanshin." 


Jujutsu inseamna "arta supla" sau altfel spus "arta de a invinge combinand forta cu supletea". Ca una 
din cele mai vechi arte martiale japoneze, la origine o metoda de aparare fara arme, impotriva unui 
agresor potential inarmat, a fost studiata si dezvoltata de catre samurai ca o completare a tehnicilor 
de lupta cu sabia si sulita. Peste ani, multe dintre tehnici au fost adaptate si incorporate in 
majoritatea artelor martiale, fara arme, de origine japoneza. In practica Jujutsu este considerat 
"parintele" artelor martiale japoneze, Judo si Aikido fiind sintetizate direct din el. 

Jujutsu nu are un fondator sau o origine concreta, inceputurile sale neputand fi atestate istoric, 
chiar si numele de Jujutsu fiind atribuit relativ recent unei game de tehnici asemanatoare, dezvoltate 
in scoli diferite. Numele scolilor de Jujutsu erau atat de variate incat se produceau chiar confuzii, 
fiecare dintre ele avand un sistem propriu de predare. Printre aceste denumiri se numara: Yawara, 
Tai Jutsu, Koshinomawari, Kogusoku, Kempo, Hakuda, Shubaku, Torite, Wa Jutsu, Hobaku etc. 
Tehnicile de baza, regasite in fiecare din aceste scoli, au fost extrase din stravechile tehnici de lupta 
ale japonezilor, la care s-au adaugat miscari si contra-prize din artele martiale chineze si tehnici de 
lovire si blocaj regasite si in artele martiale practicate in insula Okinawa. Nu se poate afirma cu 
precizie cine a influentat pe cine, daca Jujutsu a imprumutat tehnici din Okinawa-te, sau daca artele 
martiale din Okinawa au fost sau nu impulsionate in dezvoltarea lor de catre un flux de tehnici 
chinezesti sau japoneze. Oricum, in Kojiki (Cronica intamplarilor din trecut), regasim cateva referinte 
care consemneaza evenimente care au implicat folosirea unor tehnici de lupta similare cu cele 
existente astazi in Jujutsu. 

Un astfel de exemplu este relatarea unei confruntari intre doi luptatori, in care unul dintre ei a fost 
"trantit la pamant de parca era o trestie" de unde s-a tras concluzia ca in aceasta perioada se 
foloseau deja tehnici ce astazi se regasesc in Jujutsu. 

Intr-o alta sectiune a istoriei antice, Kojiki mentioneaza ca in lupta desfasurata din ordinul 
imparatului, cel mai bun sumo tori (luptator de sumo) al timpului a fost trantit mortal, de catre un 
adversar inferior fizic. In aceasta lupta se vede un moment crucial al dezvoltarii artelor martiale de 
lupta cu mainile goale, moment in care s-au pus bazele principiului de suplete, ca unica metoda de 
lupta impotriva unui adversar superior fizic. 

In prezent, este comun acceptat faptul ca variatele forme de Jujutsu au evoluat din anticele metode 
de lupta japoneze. Aceste tehnici au fost dezvoltate si rafinate in perioada Kamakura (1185-1333 
d.Hr.), odata cu aparitia shogunatelor rivale, ce purtau frecvent lupte intre ele, ceea ce a dus la 
studierea si dezvoltarea asidua a acestor tehnici de lupta. La origine, Jujutsu continea si tehnici de 
lupta cu arme mici, precum pumnalele, acestea fiind utilizate de catre luptatori in situatia cand ar fi 
pierdut arma lor principala si ar fi trebuit sa obtina o arma de la un adversar sau ca sa supravietuiasca 
unui atac imediat. 

Se pare ca aceste tehnici au fost initial predate in Daito-ryu, o scoala pentru samurai din secolul al 
XII-lea. In cadrul acestei scoli accentul se punea in continuare pe tehnicile de lupta cu sabia. In 1532, 
printul Takenouchi Hisamori deschide o alta scoala sub numele de Kogusoku. Conform legendei 
acesta: 

"S-a retras in munti pentru a-si dedica viata artelor martiale. Acolo, dupa un antrenament epuizant, 
supraomenesc cu boken-ul si jo-ul, timp de 7 zile si 7 nopti a sfarsit prin a se culca cu capul pe boken 
pentru a se odihni. 

In timpul somnului, el a avut o viziune stranie in care un calugar yamabushi, aparut brusc de 
niciunde si l-a invatat tehnici extraordinare de lupta fara arme, tehnici prin care cel suplu putea sa-l 
invinga pe cel puternic. 

Acest bushi s-a intors si a pus bazele unei arte martiale fara arme, bazata pe suplete, denumita 


ulterior Jujutsu." 

Original, aceasta scoala invata luptatorii cum sa foloseasca pumnalul si bastonul impotriva unui 
adversar in armura, dar mai tarziu a inceput predarea tehnicilor de lupta cu mana goala. Cu timpul 
Kogusoku-ryu va include variate tehnici printre care Hojo-Jutsu sau "arta de a lega un adversar”. 
Acesta arta este studiata si astazi de catre politia japoneza. 

In acelasi timp, alte scoli de arte martiale incep sa se dezvolte in Japonia. Fiecare dintre acestea 
punea accent pe diferite specialitati. De exemplu, Yagyu-ryu a fost prima care a folosit tehnici de 
lupta cu mainile goale impreuna cu tehnici de sabie. Se spune ca fondatorul acestei scoli a invatat 
aceste tehnici de la un demnitar chinez aflat in vizita. O alta astfel de scoala, Kito-ryu, a asimilat 
tehnicile de lupta chinezesti si le-a integrat in Jujutsu. 

Astfel, pana la inceputul perioadei Edo (1615-1868) au aparut cateva sute de arte martiale in 
Japonia. Cu timpul aceste scoli au inceput sa faca schimburi de tehnici, ajungand sa combine tehnicile 
proprii cu tehnicile altor scoli. Totusi fiecare scoala isi pastra un anumit numar de tehnici, cele mai 
eficace, pentru a fi transmise numai in cadrul scolii proprii, devenind patrimoniul de tehnici secrete, 
pastrate cu "sfintenie" si transmise numai succesorilor alesi, cel mai adesea din cadrul familiei. 
Urmare a acestui fapt a devenit obisnuit ca o scoala sa trimita spioni pentru a "fura" tehnicile secrete 
ale unei scoli rivale. In aceeasi perioada incepe studierea in Japonia a tehnicilor de lovire asupra 
corpului (atemi), folosind pentru aceasta cunostintele de anatomie si acupunctura existente la 
momentul respectiv, incercand sa determine punctele vulnerabile ale corpului uman (kyusho). Pe 
masura ce scolile diferite au inceput sa se combine, au inceput sa fie asimilate si toate aceste 
cunostinte care au evoluat si au devenit baza a ceea ce cunoastem astazi sub numele de Jujutsu. 

In perioada dintre sfarsitul sec. al XVII-lea si mijlocul sec. al XIX-lea se poate vorbi de apogeul 
acestei arte martiale, in cursul careia au fost dezvoltate mai mult de 700 de stiluri diferite. Dupa acest 
moment a urmat o perioada despre care se poate vorbi ca fiind una dintre cele mai linistite din istoria 
Japoniei. Aceasta a dus la diminuarea importantei artelor martiale razboinice, prin lipsa ocaziilor in 
care acestea deveneau necesare. Cu toate acestea o mica parte a scolilor de Jujutsu a supravietuit, 
continuand si astazi sa functioneze si sa transmita cea mai buna metoda de aparare in situatii reale 
de lupta. 

In timpul imparatului Meiji (1868-1912), samurailor li s-a interzis sa mai poarte sabie. Acesta decizie 
a dus la o revigorare a tehnicilor de lupta fara arme. Aceste tehnici au devenit accesibile si oamenilor 
din popor ce le-au folosit imediat pentru diverse actiuni ilegale sau imorale ce au creat un prost 
renume acestei arte martiale. Pe langa actiunile de talharie, omoruri, etc. aceste tehnici erau utilizate 
in confruntari publice sangeroase, foarte apreciate de masele simple de oameni. 

In practica, principiul esential al Jujutsu-lui este acela de a-l invinge pe adversar prin toate 
mijloacele, folosind in acelasi timp minimum de forta. Arta Jujutsu urmarea in primul rand zdrobirea 
adversarului, anularea capacitatii lui de a mai ataca. Utilizata la inceput de samurai, apoi de ninja, sub 
denumirea de Tai Jutsu, aceasta arta martiala s-a raspandit in popor, devenind o tehnica ofensiva, 
intrebuintata mai cu seama de catre banditi, de unde si proasta reputatie pe care nu a intarziat sa o 
aiba. 

Ca urmare a decaderii acestei arte martiale, un maestru de Jujutsu, Jigoro Kano, se hotaraste sa 
reformeze vechiul stil si sa conceapa o "cale" (do) moderna de educare a tineretului prin sport. In 
acest fel, in 1882, apare Judo-ul, o varianta sportiva a Jujutsu-lui din care se eliminasera toate 
elementele periculoase pentru partener. Pana in 1922, data de intemeiere oficiala a Centrului 
Kodokan, unde s-a inceput predarea Judo-ului, singura arta martiala recunoscuta si invatata in 
nenumarate scoli era Jujutsu. 


Dupa Buzutsu Ryusoroku (biografia fondatorilor de scoli) si alte documente, in perioada creerii Judo 
Kodokan-ului, ar fi existat peste 20 scoli de Jujutsu mai importante, pentru ca numarul lor total era 
mult mai mare. Printre acestea se numarau: 

- Daito-Ryu Aikijujutsu 
- Kakutsu Ryu 

- Jikishin Ryu 

- Juki Ryu 

- Kito Ryu 

- Kuki Shinden Ryu 
- Kushin Ryu 

- Miura Ryu 

- Sekiguchi Ryu 

- Shibukawa Ryu 

- Yoshin Ryu 

- Tenjin Shinyo Ryu 
- Take no Uchi Ryu 
- Soshuishitsu Ryu 

Cativa ani mai tarziu, maestrul Morihei Ueshiba incearca sa obtina din Jujutsu o alta arta martiala 
ce sustine principiul armonizarii perfecte a omului cu mediul inconjurator. Acesta o va denumi Aikido 
- "calea iubirii dintre oameni". 

Astazi multi considera Jujutsu o combinatie de Judo, Karate si Aikido, ce a pierdut mult din trecerea 
de care se bucura altadata. Totusi, armatele si politiile din tarile occidentale se interesau de aceasta 
arta martiala, prin care capatau un avantaj decisiv in lupta. Si astazi, recrutii din majoritatea fortelor 
armate nationale invata procedee tehnice de close-combat inspirate din Jujutsu. 

In tara noastra, Jujutsu si-a facut aparitia in anul 1928, cand japonezul Keishigi Ishiguro a predat un 
curs de Jujutsu si Judo. Desi a ramas in tara noastra numai 3 luni, el a reusit sa initieze cativa 
entuziasti, printre care ofiterul de politie Emilian Teaca si ofiterul de jandarmi Dumitru Carapancea. 
Amandoi au obtinut centura neagra, Teaca devenind mai tarziu profesor la catedra de Jujutsu a 
A.N.E.F. (vechea denumire a actualei Academii Nationale de Educatie Fizica si Sport), iar Carapancea 
a continuat sa predea elemente de Jujutsu in cadrul jandarmeriei. 

In 1930, Teaca infiinteaza primul "club" de Jujutsu si Judo, dar acesta are o existenta efemera. 
Keishigi Ishiguro si-a predat cursul fara o planificare riguroasa, materia fiind prezentata dispersat. 
Emilian Teaca a sistematizat exercitiile si a publicat in 1935 o lucrare intitulata "Arta apararii 
personale", avand ca subtitlu "Jiu Jitsu". 

Dezvoltarea Jujutsu-lui a fost intrerupta de cel de-al doilea razboi mondial, iar incercarile de a-l 
reintroduce au ramas fara rezultat. Printre acestea se numara tentativa lui V. Gotelet de a infiinta o 
sectie de Judo (cunoscut fiind faptul ca in cadrul antrenamentelor de Judo se transmiteau camuflat si 
cunostinte de Jujutsu), iar mai tarziu, gimnastul M. Botez, urmarind acelasi scop, nu obtine 
aprobarea. Antrenorul I. Capota efectueaza insa mai multe demonstratii de Jujutsu. 

Imprejurari favorabile s-au creat in anul 1957, cand Judo-ul a fost recunoscut de organele de 
conducere ale sportului la nivel national, organizandu-se un centru de Judo sub auspiciile Federatiei 
Romane de Lupte, condus de profesorul FI. Frazzei, care a intemeiat 2 sectii la liceele "Spiru Haret" si 
"I.L. Caragiale" din Bucuresti. La prima lectie s-au prezentat doar 6 elevi, pentru са la cea de-a doua 
sala sa fie arhiplina. 

In 1958, Scoala Sportiva de elevi creaza o catedra de Judo constituindu-se totodata prima sectie de 


Judo oficiala in Romania. 

Pana in acest moment, istoria Jujutsu-lui se impleteste foarte strans cu dezvoltarea Judo-ului in tara 
noastra. O perioada, in toate sectiile de Judo s-a continuat predarea elementelor de Jujutsu, aceste 
cunostinte fiind necesare pentru promovarea examenelor de centura neagra din Judo. Cu toate 
acestea, evolutia Jujutsu-lui in Romania a avut o perioada de scadere drastica datorita dezinteresului 
crescand fata de arta martiala originala, dezinteres cauzat de aparitia competitiilor de Judo ceea ce a 
dus pana la urma la predarea in cadrul antrenamentelor numai a elementelor proprii Judo-ului. 

Revigorarea Jujutsu-lui a avut loc in anul 1966, cand comisia de antrenament si examinare a Uniunii 
Internationale de Jujutsu, sub conducerea lui Hans Rainer Hoffmann, ne viziteaza tara si efectueaza 
stagii de pregatire si examinare cu durata intre 10-21 zile. Aceste stagii s-au desfasurat in 
urmatoarele localitati: Timisoara, Lugoj, Tomesti-Medias, Sighisoara si Brasov. Cu aceasta ocazie, 
sensei Alois Gurski a obtinut gradatia 2 dan in Jujutsu. Am precizat acest lucru pentru ca sensei Gurski 
urmeaza sa joace un rol important in dezvoltarea ulterioara a Jujutsu-lui. 

Acesta s-a nascut in localitatea Lespezi (judetul lasi) la 24 martie 1932. A inceput ca practicant de 
Judo, dar alegerea sa finala a fost Jujutsu-l. Decizia s-a datorat si faptului ca in miscarea de Judo de 
atunci se gaseau oameni puternici ce nu doreau sa imparta "greutatile" functiilor de conducere cu 
oameni ce nu aveau un "dosar curat". Urmarea acestui fapt a fost hotararea si ambitia lui sensei 
Gurski de a dezvolta in Romania o miscare de Jujutsu de cel putin aceeasi anvergura cu cea de Judo. 
Dar aceasta dorinta nu a putut fi indeplinita si nu datorita lui sensei Gurski. Marturie in favoarea 
abnegatiei si pasiunii depuse, stau zecile de antrenori si sutele de sportivi ce au trecut prin mainile 
sale. Printre cauzele esecului se gaseste si faptul ca nenumarati antrenori sau practicanti cu grade 
superioare, din diferite sporturi sau arte martiale, in momentul in care ceva ii nemultumea in propria 
organizatie sau miscare de stil se "reprofilau" rapid, ajungand in cel mai scurt timp antrenori cu 
gradatii inalte in Jujutsu. Aceasta a fost greseala majora a politicii dusa la atunci in miscarea de 
Jujutsu, prin care se urmarea cu orice pret sporirea numarului de antrenori (deci de sectii de Jujutsu), 
in dauna pastrarii caracterului original al acestei arte martiale, pentru ca respectivii "adoptati" nu 
practicau in salile lor decat ce cunosteau, adica orice altceva decat Jujutsu. O parte din acestia, 
capatand in timp un oarecare "capital" de incredere, s-au opus tacit, prin tegiversari, realizarii unei 
programe de stil, programa ce ar fi relevat totala lor necunoastere a tehnicilor specifice. 

Revenind la evolutia Jujutsu-lui, trebuie subliniat ca odata cu plecarea din Tomesti-Medias si 
stabilirea in Bucuresti a lui sensei Gurski se deschide in capitala prima sectie de Jujutsu dupa 
"momentul '66". Aceasta sectie a avut initial sediul in sala sportiva de la Uzina "Cinescoape", dupa 
care se va muta in cadrul Liceului Cantemir. A existat si o scurta perioada in care antrenamentele s-au 
desfasurat in sala de sport a Scolii Generale nr. 56 pentru ca in final sa se stabileasca in cadrul Scolii 
Generale nr. 25 din strada Silvia nr. 54. In tot acest timp, antrenamentele au fost conduse de catre 
sensei Alois Gurski. In cadrul sectiei de Jujutsu a lui sensei Gurski, au inceput practicarea artelor 
martiale majoritatea antrenorilor cu experienta din cadrul miscarii de stil actuale. Dintre acestia as 
dori sa enumar cativa, dintre cei mai importanti: 

- sensei Alexandrescu Dan (actuala centura neagra 6 dan) - Bucuresti 
- sensei Coroi Vasile (actuala centura neagra 4 dan) - Bucuresti 

- sensei Ghepes llie (actuala centura neagra 5 dan) - Bucuresti 

- sensei lorga Gabriel (actuala centura neagra 6 dan) - Bucuresti 

- sensei Nistor Gheorghe (actuala centura neagra 5 dan) - Bucuresti 

In acest fel, singurul nucleu de Jujutsu din Romania si-a desfasurat activitatea pana in 1978, cand in 
urma unei emisiuni la televiziune despre artele martiale, C.N.E.F.S. a luat o prima hotarare privind 


interzicerea practicarii acestora. 

In 1982, C.N.E.F.S. a emis circulara nr. 1253, prin care se interzicea practicarea de Yoga, Karate si 
alte arte martiale extrem orientale, in salile de sport ale scolilor si complexelor sportive. Din acest 
moment, practicarea Jujutsu-lui a fost continuata sub paravanul lectiilor de Judo [istoria se repeta), a 
gimnasticii de intretinere sau chiar in aer liber, in parcuri, ferit de ochii celorlalti. Personal, in vara 
anului 1989, frecventam antrenamentele desfasurate in parcul 23 August din capitala, langa patinoar. 

Toate acestea au durat pana in 1990 cand, urmare a Revolutiei din Decembrie 1989, prevederile ce 
interziceau practicarea artelor martiale au fost abrogate prin ordinul nr. 62 din 16 ianuarie 1990, 
semnat de ministrul sportului de atunci, Mircea Angelescu. La 20 ianuarie 1990 se infiinteaza 
Federatia Romana de Arte Martiale, in cadrul careia era reprezentat si Jujutsu-l prin Comisia 
Nationala de stil compusa initial din: 

- director de stil: Gurski Alois, membru in Comitetul F.R.A.M., atunci centura neagra 5 dan 
- director tehnic: Dutchievici Gabriel, atunci centura neagra 1 dan 

- director administrativ: Alexandrescu Dan Mihai, atunci centura neagra 2 dan 

- responsabil Comisie Disciplina: Manole Robert, atunci centura neagra 1 dan 

- secretar: Georgescu Catalin, atunci centura neagra 2 dan 

- responsabil financiar: Daju Gheorghe, atunci centura neagra 1 dan 

- consilier relatii propaganda: Bodea Marian, atunci centura neagra 1 dan 

A urmat infiintarea Ligii Romane de Jujutsu la data de 22 iunie 1990 al carui prim Consiliu de 

Conducere a avut in componenta pe urmatorii: 
- presedinte: Gurski Alois 
- vicepresedinte: Nistor Gheorghe 
- secretar: Lipan Gheorghe 
- responsabilul Comisiei de Disciplina: Manole Robert 
- responsabil financiar: Daju Gheorghe 
- juristconsult: Petrescu Laurentiu 
- economist: Burca Vasile 

Adunarea Generala a membrilor fondatori era formata din: 


- Alexandrescu Dan 
- Antimiu Catalin 

- Banu Victor 

- Bodea Marian 

- Broacatanu Viorel 
- Carcalete Roman 
- Coroi Vasile 

- Daju Gheorghe 

- Dinca Vasile 

- Gavrilescu Lucian 
- Geanta Dan 

- Georgescu Catalin- Ghepes llie 
- Goian Gheorghe 

- Gurski Alois 

- Graur Liviu 

- Ше Nicolae 


- lorga Gabriel 

- Lipan Gheorghe 

- Mantaluta Cezar 

- Manole Robert 

- Marcu Marian 

- Moldoveanu Maria 

- Nicolescu Tiberiu- Nistor Gheorghe 
- Petrescu Laurentiu 

- Salceanu Albert V. 

- Stanciu Tudor 

- Stanescu Eugen 

- Tamara Traian 

- Toma Cicerone Sorin 
- Trybalski Eugen 

- Unguru Anton 

- Vilvoi Nicolae 

- Zimbilschi Radu 


CODUL PENAL 
PARTEA GENERALA 
Titlul II 
Capitolul IV 


Cauzele care inlatura caracterul penal al faptei 
Art. 44. Legitima aparare - Nu constituie infractiune fapta prevazuta de legea penala, 


savarsita in stare de legitima aparare. 

Este in stare de legitima aparare acela care savarseste fapta pentru a inlatura un atac 
material, direct, imediat si injust, indreptat impotriva sa, a altuia sau impotriva unui interes 
public si care pune in pericol grav persoana sau drepturile celui atacat ori interesul public. 

Este de asemenea in legitima aparare si acela care din cauza tulburarii sau temerii a depasit 
limitele unei aparari proportionale cu gravitatea pericolului si cu imprejurarile in care s-a 
produs atacul. 

Art. 45. Starea de necesitate - Nu constituie infractiune fapta prevazuta de legea penala, 
savarsita in stare de necesitate. 

Este in stare de necesitate acela care savarseste fapta pentru a salva de la un pericol iminent 
si care nu putea fi inlaturat altfel, viata, integritatea corporala sau sanatatea sa, a altuia sau un 
bun important al sau ori al altuia sau un interes public. 

Nu este in stare de necesitate persoana care in momentul cand a savarsit fapta si-a dat seama 
ca pricinuieste urmari vadit mai grave decat cele care s-ar fi putut produce daca pericolul nu 
era inlaturat. 


Explicatii: 

Potrivit legislatiei noastre in vigoare, nici unei persoane nu i se permite sa-si faca singura 
dreptate atunci cand este vatamata printr-o fapta a altui individ. In cazul unei neintelegeri, a 
unui conflict este mai bine ca acestea sa fie rezolvate de organele abilitate (politie, 
procuratura, instantele judecatoresti), printr-o solutie transanta, impusa de logica si forta 
dreptului. Exista insa situatii exceptionale cand un interes public, o persoana, o ruda apropiata 
sau orice alt cetatean devine tinta unui tratament violent, fara a se putea solicita interventia 
autoritatilor. In asemenea imprejurari, pentru inlaturarea atacului si a eventualelor consecinte 
ale acestuia, cel in cauza poate trece la folosirea propriei forte, pentru a-l face inofensiv pe 
agresor. 

Notiunea legitimei aparari: potrivit Codului Penal in vigoare, este considerat in stare de 
legitima aparare acela care savarseste fapta pentru a inlatura un atac material, direct, imediat 
si injust, indreptat impotriva sa, a altuia sau pune in pericol grav persoana sau drepturile celui 
atacat ori interesul public. 

Totodata, este in legitima aparare si cel care din cauza tulburarii sau temerii a depasit 
limitele unei aparari proportionale cu gravitatea pericolului si cu imprejurarile in care s-a 
produs atacul. 

Intr-un tratament penal gradual, legea precizeaza situatia psihica a celui agresat sau 
provocat de un anume fapt ilicit grav, acordandu-i circumstante atenuante in cazurile in care 
depaseste limitele legitimei aparari (art.73, lit. a), Cod Penal). Aceeasi clementa se manifesta 
insa si fata de persoana care comite fapta sub stapanirea unei puternice tulburari sau emotii, 
determinata de o provocare din partea persoanei vatamate, produsa prin violenta, printr-o 


atingere grava a demnitatii persoanei sau prin alta actiune ilicita grava (art. 73, lit. b), Cod 
Penal). 

Pentru respingerea unui atac pot fi folosite anumite obiecte, corpuri ori energii exterioare, 
cat si indemanarea sau forta fizica, cu alte cuvinte, se poate apela la procedee de lovire, 
aruncare la sol sau luxatie, iar nu de putine ori cu rezultate dintre cele mai bune. 

Pentru ca o persoana ce inlatura un atac, savarsind o fapta prevazuta de legea penala, sa 
beneficieze de dispozitiile privitoare la legitima aparare, indiferent de mijloacele folosite in 
respingerea atacului, deci si a folosirii procedeelor de autoaparare fizica, trebuie sa constate 
indeplinirea cumulativa a conditiilor pentru aparare. 

Conditiile privind atacul si apararea in cazul legitimei aparari: 

Atacul sa fie material. Adica sa se exercite prin mijloacele fizice si sa fie indreptat contra 
existentei fizice a unor valori sociale ca: viata, sanatatea, integritatea corporala, libertatea sau 
impotriva unui interes public. In general, acest atac se produce prin folosirea fortei simple sau 
asociata cu anumite instrumente sau obiecte, pentru a fi cat mai eficient. 

Legiuitorul, prevazand expres conditia materialitatii atacului, a exclus posibilitatea 
existentei legitimei aparari in cazul agresiunilor morale, astfel incat persoanele insultate ori 
calomniate nu se pot apara comitand acte de violenta, iar daca o fac, nu pot invoca legitima 
aparare, putand opera in favoarea lor doar efectele circumstantei atenuante legale, 
reglementata de art. 73, lit. b) din Codul Penal. 

Atacul sa fie direct. Manifestarea materiala a agresorului trebuie sa fie indreptata nemijlocit 
catre o persoana fizica sau un interes public, sa pericliteze in mod direct viata, sanatatea, 
integritatea corporala, libertatea acelei persoane sau interesul public. Cel care beneficiaza de 
legitima aparare - impotriva unui atac direct - poate fi si o persoana care a intervenit in 
sprijinul sau in apararea unei alte persoane. 

Atacul nu poate fi apreciat ca "direct" daca, in fapt, se constata ca intre cel care ameninta si 
cel care a actionat impotriva lui a existat un obstacol material (o poarta inchisa, un gard de 
piatra, etc.), care l-ar fi impiedicat pe agresor sa execute cu eficienta atacul si sa creeze un 
pericol pentru vreo persoana. De exemplu: Daca doua persoane angajate intr-o disputa, se 
manifesta agresiv, fiind chiar inarmate cu corpuri contondente, dar fiecare o face din curtea 
proprie, fara a incerca sa treaca gardul ce imprejmuieste locuinta, in acest caz nu ne gasim in 
prezenta unui atac direct. 

Atacul sa fie imediat. Se considera ca aceasta conditie este indeplinita ori de cate ori 
pericolul pe care-l poate produce s-a ivit sau este pe punctul de a se materializa. Caracterul 
"imediat" al atacului rezulta deci din intervalul de timp foarte mic care separa momentul in 
care atacul a inceput, de momentul aparitiei pericolului care ameninta valoarea sociala 
atacata. 

Pentru a intelege mai bine cele doua limite (limita minima si limita maxima) ale atacului 
imediat vom da unele exemple. 

Sa presupunem ca un individ, luand hotararea de a-si ucide victima, ridica cutitul pentru a o 
lovi sau chiar loveste, dar persoana in cauza se apara si izbeste destul de grav adversarul. In 
acest caz, este limpede ca actiunea acestuia se afla deja in desfasurare. Atacul va fi "imediat" 
si in situatia in care o persoana se apropie de autorul faptei si observa existenta unei arme bine 
camuflate in posesia acestuia. In clipa in care atacatorul incearca sa scoata instrumentul si sa 
loveasca, cel vizat, mai rapid, contraataca decisiv, vatamandu-l pe raufacator. gestul de a 


scoate cutitul din buzunar indica iminenta atacului. Nu se poate admite, de pilda, in exemplul 
nostru, ca cel vizat sa astepte pana ce va fi lovit efectiv, deoarece asta ar fi insemnat sa-i fi 
fost periclitata grav viata si integritatea fizica. 

Prin urmare un atac se considera imediat si atunci cand din imprejurarile concrete rezulta ca, 
desi nu a fost inceput, producerea lui va fi certa si de indata. 

In cazul in care contraactiunea se produce inainte chiar ca persoana lovita sa fi schitat macar 
gestul de cautare a obiectului si i se vatama grav "integritatea", executantul va raspunde penal. 
Aceeasi situatie exista si in cazul in care atacatorul reuseste sa-si loveasca victima si apoi 
fuge, dar aceasta revine, alearga dupa el si-i lezeaza integritatea corporala. 

Oricat de grevata psihic ar fi o persoana de un act ilicit comis asupra sa, de indata ce a 
depasit momentul de aparare legitima, ea nu mai este aparata de lege daca raspunde 
agresorului, vatamandu-l dintr-un sentiment de razbunare. Dimpotriva, va suporta, la randul 
sau, un tratament penal, chiar mai aspru, razbunarea putand constitui un motiv josnic de 
comitere a infractiunii ce echivaleaza cu o circumstanta, de data aceasta agravanta (art. 75, lit. 
d), Cod Penal). 

Atacul sa fie injust. Un atac poate fi caracterizat astfel, cand nu se produce in baza unui 
drept sau in conditiile legii. 

Atacul se considera injust si atunci cand actiunea agresiva vine din partea unui organ oficial, 
care isi exercita in mod vadit abuziv atributiile de serviciu. 

Stabilirea caracterului injust al atacului constituie o problema de drept si de aceea organele 
judiciare trebuie sa tina seama de toate elementele care explica actiunea agresorului, de 
importanta valorii sociale impotriva careia este indreptat atacul, de relatiile anterioare dintre 
agresor si victima, dar si de existenta unor eventuale temeiuri juridice care ar putea sa-l 
justifice. 

Atacul sa puna in pericol grav persoana sau drepturile celui atacat ori interesul obstesc. 
Consecintele atacului pot fi ireparabile sau greu de suportat, motiv pentru care se justifica, 
legal actiunea de aparare a victimei. 

De exemplu, se va considera ca se pune in pericol grav viata sau integritatea fizica a unei 
femei, daca raufacatorul incearca, prin folosirea violentei ori a amenintari, sa intretina relatii 
sexuale cu aceasta. Orice actiune impotriva violatorului, intr-o asemenea imprejurare, va fi 
considerata ca savarsita in legitima aparare. 

Daca, insa, o fata este acostata (apucata de mana) in maniera specifica tinerilor, in 
imprejurari care in mod evident nu pot constitui un pericol prea mare, iar acesta ii aplica o 
lovitura fulgeratoare asupra unui punct vital, soldata cu vatamarea grava sau decesul celui in 
cauza, atunci cu siguranta ca ea va suporta rigorile legii. 

De asemenea, nu exista legitima aparare in cazul in care agresorul a fost lovit dupa ce a 
incetat atacul sau a fost facut inofensiv, pentru ca in asemenea situatie nu se mai poate vorbi 
de un atac si nici de un pericol grav indreptat impotriva persoanei ori interesului public. 

Actiunea de aparare sa se desfasoare intre limitele iminentei si consumarii actului agresiv. 
Din punct de vedere al momentului defensivei, limita necesitatii este data de limita pericolului 
rezultat din agresiune, in sensul ca atata timp cat subzista amenintarea cu un pericol ce poate 
decurge dintr-un atac iminent sau in desfasurare, dainuie si necesitatea inlaturarii lui. 

Alta este problema daca persoana supusa agresiunii scapa, dupa realizarea agresiunii si in 
loc sa reclame cazul politiei, revine cu alte persoane si-l omoara pe raufacator ori ii cauzeaza 


o infirmitate fizica. Acum nu mai este vorba de legitima aparare, ci de razbunare, iar autorii 
vor raspunde penal. 

Apararea sa se desfasoare in limitele proportionalitatii atacului. Din punct de vedere al 
autoapararii, necesitatea acesteia se determina in raport cu proportia fireasca care trebuie sa 
existe intre gravitatea manifestarii agresorului si actul de autoprotectie. Cum primejdia poate 
fi mai grava, legea cere ca reactia sa fie aproximativ egala cu riscul creat, adica sa existe o 
oarecare echivalenta intre ele. 

Prin necesitatea existentei unui raport, intre actul reclamat de ocrotirea proprie si pericolului 
creat de agresiune nu trebuie sa se inteleaga ca masura proteguitoare n-ar putea sa depaseasca 
in intensitate actiunea agresorului, ci numai ca ea nu trebuie sa prezinte sub o forma atat de 
exagerata incat sa piarda amprenta necesitatii. Aceste cazuri au fost prevazute de catre 
legiuitor prin aliniatul ultim din art. 44, Cod Penal. 


Kyusho sunt punctele sensibile la durere, care daca sunt lovite, presate sau strangulate pot 
provoca dureri intense, lesinul sau chiar moartea. Exista 365 de kyusho pe suprafata corpului 
uman, acestea fiind repartizate de-a lungul celor paisprezece sisteme de meridiane folosite in 
acupunctura (douasprezece sisteme de baza si doua de control) ce se intind pe toata suprafata 
corpului uman, de unde pornesc spre organele interne. Ele sunt amplasate in zone anatomice 
critice; de exemplu, in depresiunile de la nivelul insertiilor musculare, sub piele, in locurile 
unde nervii ies din interiorul muschilor, in plin muschi si in trunchiurile nervilor sau in 
spatiile dintre cutele pielii. 

Fiecare meridian energetic apartine unui organ intern, iar pe suprafata fiecarui meridian se 
afla aceste puncte kyusho. Atunci cand un punct este atacat, in afara de durere sau lesin se 
produc perturbari la nivel energetic, in organul corespunzator meridianului pe care se afla 
punctul atacat, asta daca nu se aplica un tratament de specialitate imediat. 

Trebuie precizat ca efectele enumerate mai jos, apar in urma loviri cu o forta medie a 
punctului in cauza, pentru ca daca lovitura este executata, de exemplu, cu un obiect 
contondent, forta aplicata este mai mare si astfel efectele se amplifica. In realizarea anexei am 
luat in considerare posibilitatile de atac ale unei persoane ce isi foloseste doar armele naturale 
(mainile si picioare). 

In continuare voi prezenta numai punctele principale, cel mai des folosite de catre 
practicanti, pentru ca atacurile lor sa fie eficace. Enumerarea va contine descrierea, 
terminologia si posibilele efecte. 


1. Punctul intre degetul gros si al doilea deget de la picior (KORI) 
- dureri intense 

- reducerea capacitatii de deplasare 

2. Punctul de deasupra labei piciorului (SOIN KUSAGAKURE) 
- dureri intense 


- reducerea capacitatii de deplasare 

3. Punctul situat imediat sub osul interior al gleznei (NAIKE UCHIKUROBUSHI) 
- dureri intense 

- reducerea capacitatii de deplasare 

4. Punctul situat imediat sub muschii gemeni (KUSANAGI) 

- dureri intense 

- reducerea capacitatii de deplasare 

5. Tibia (KOKOTSU MUKOZUNE) 

- dureri intense 

- scaderea acuitatii simturilor 

6. Punctul din spatele genunchiului (SHITSU KANSETSU) 

- dureri intense 

- reducerea capacitatii de deplasare 

7. Dosul palmei (SHUKO) 

- dureri intense 

- slabirea unei eventuale prize 

8. Punctul situat in interiorul incheieturii palmei (UCHI SHAKUTAKU) 

- presarea sau lovirea acestui punct provoaca dureri, obligand adversarul sa se supuna 
executiei unui procedeu 

9. Punctul situat la unirea dintre cele doua oase ale antebratului (SOTO SATUTAKU) 
- dureri intense 

- reducerea capacitatilor de utilizare ale mainii 

10. Punctul situat in interiorul incheieturii cotului (CHUKITSU HIJIZUME) 

- presarea sau lovirea acestui punct provoaca dureri, obligand adversarul sa se supuna 
executiei unui procedeu 

11. Suprafata din spate a partii de sus a bratului (WANJUN) 

- dureri intense 

- reducerea capacitatilor de utilizare ale bratului 

12. Axila (KYOEI) 

- presarea sau lovirea acestui punct provoaca dureri, obligand adversarul sa se supuna 
executiei unui procedeu 

13. Tendonul lui Ahile (AKIRESUKEN) 

- dureri intense 

- reducerea capacitatii de deplasare 

14. Partea inferioara a coapsei, deasupra genunchiului (FUKUTO) 

- dureri intense 

- reducerea capacitatii de deplasare 

15. Punctul situat imediat sub fese (USHIRO INAZUMA) 

- lezarea nervului sciatic 

- dureri in abdomen si regiunea soldului 

- reducerea capacitatii de deplasare 

16. Regiunea inghinala (YAKO) 

- dureri acute in sold si abdomen 

- reducerea capacitatii de deplasare 


17. Punctul situat imediat sub ombilic (MYOJO) 

- lezarea intestinului subtire 

- poate provoca pierderea cunostintei 

18. Punctul situat imediat sub sfarc (GANKA) 

- afecteaza functionarea plamanilor, inhiband respiratia 

19. Maxilarul inferior (MIKAZUKT) 

- afecteaza simtul coordonarii sau poate provoca pierderea cunostintei 

20. Testiculele (KINTEKI) 

- leziuni grave 

- dureri foarte intense 

- inhibarea respiratiei 

21. Coccis (BITEI) 

- traume coloanei vertebrale 

- leziuni permanente (paralizie) 

22. Punctele situate in dreapta si stanga vertebrelor dorsale 9 si 11 (USHIRO DENKO) 
- lezarea rinichilor 

- reducerea capacitatii de deplasare 

23. Coastele flotante (INAZUMA) 

- perturbarea functionarii sistemului nervos, afectand functionarea inimii si a plamanilor 
24. Partea de sus a abdomenului sub coastele superioare (DENKO) 

- perturbarea functionarii sistemului nervos, afectand functionarea inimii si a plamanilor 
25. Plexul solar (SUIGETSU) 

- lezarea organelor interne si poate duce la pierderea cunostintei 

26. Partea de jos a sternului (KYOSEN) 

- leziuni organelor interne, perturba functionarea sistemului nervos, ducand la pierderea 
cunostintei 

27. Spatiul dintre a cincea si a sasea vertebra dorsala (KASSATSU) 

- leziuni interne 

- inhibarea respiratiei 

- pierderea cunostintei 

28. Mijlocul sternului (ТАМСНО) 

- traumatism cardiac 

- inhibarea respiratiei 

- pierderea cunostintei 

29. Laringele (HICHU) 

- inhibarea respiratiei putand duce in final la pierderea cunostintei 

30. Claviculele (MURASAME) 

- afectarea simtului echilibrului sau pierderea cunostintei 

31. Ceafa (KEICHU) 

- reducerea capacitatilor motrice 

- scaderea acuitatii simturilor putand duce in final la pierderea cunostintei 

32. Punctul arterei carotide drepte si punctul arterei carotide stangi (MURASAME) si 
(MATSUKAZE) 

- afectarea simtului echilibrului sau pierderea cunostintei 


33. Punctul situat imediat sub buza inferioara (GEKON) 

- afectarea simtului echilibrului sau pierderea cunotintei 

34. Punctul situat imediat sub nas (JINCHU) 

- afectarea simtului echilibrului sau pierderea cunostintei 

35. Punctul cavitatii din spatele urechii (apofiza mastoida) (DOKKO) 
- presarea acestui punct provoaca dureri intense, obligand adversarul sa elibereze o priza sau 
sa inceteze un atac 

- lovirea acestui punct provoaca reducerea capacitatilor motrice sau pierderea cunostintei 
36. Urechile (MIMI) 

- afectarea simtului echilibrului 

37. Punctele de deasupra si dedesubt ale ochiului (SEIDON) 

- afectarea simtului echilibrului 

- pierderea temporara sau definitiva a vederii 

- poate provoca pierderea cunostintei 

38. Lobul ocular (GANSEI) 

- pierderea cunostintei si infirmitati permanente 

39. Punctul nozo-frontal (UTO) 

- leziuni cerebrale 

- pierderea cunostintei 

40. Tamplele (KASUMI) 

- leziuni grave 

- pierderea cunostinte: sau decesul 

41. Frontanela anterioara (TENTO) 

- afectarea simtului echilibrului sau pierderea cunostintei 

42. Frontanela posterioara (TENDO) 

- afectarea simtului echilibrului sau pierderea cunostintei 


- obligatorii pentru examenele mudansha si yudansha - 


AIKIDO - Aikido a fost dezvoltat, incepand din 1931, de Morihei Ueshiba (1881-1969). 
Intemeierea Asociatiei de Aikido, "Aikikai so honbu", dateaza din 9 februarie 1948. Este 
vorba deci de o arta martiala moderna. Ea propune, in afara tehnicilor de aparare individuala, 
o "arta de a trai" bazata pe Aiki. 

Semnificatia pentru Aikido este "Calea armoniei (sau unirii) cu energia universala" (ai 
"unire, armonie"; ki "suflu vital, energie"; do "cale"). 

Originea Aikido-ului se gaseste in vechile tehnici de Jujutsu si in special in cele din stilul 
Daito Ryu Aiki Jujutsu. Maestrul Morihei Ueshiba conceput o metoda exclusiv "de protejare", 
care imbina fermitatea hotararii luate, cunoasterea anatomiei si rapiditatea reflexelor in 
executarea miscarilor de aparare impotriva unuia sau mai multor atacanti. Contrar metodelor 
folosite in Jujutsu, el nu a admis practicile luptei "corp la corp", nepastrand din tehnicile vechi 
decat miscarile rapide, precise si fermitatea hotararii luate, singurele apte, dupa opinia lui, sa 
apere eficace impotriva unui atac (cu mainile goale sau cu arma), anihiland puterea 
adversarului nu prin forta, ci printr-un joc subtil al miscarilor corpului si al contraprizelor, 
toate avand ca scop intoarcerea fortei adversarului impotriva lui insusi. El dorea, in egala 
masura, sa creeze o arta de aparare individuala tipic japoneza (era o epoca in care 
nationalismul japonez ajunsese la apogeul sau si refuza influentele straine), debarasata de 
"tehnicile chinezesti". Profund religios, Ueshiba a vrut ca tehnicile sale sa fie inspirate de un 
sentiment de intelegere fata de toti oamenii, si a definit el insusi arta sa ca fiind "calea iubirii 
de oameni". 

JUDO - Judo a fost creat in 1882 de Jigoro Kano (1860-1938), la Tokyo, in templul budist 
Eisho-ji, avand la baza tehnicile utilizate in Jujutsu. Judo se traduce prin "calea supletei" (ju 
"suplete" si do "cale"), spre diferenta de Jujutsu care inseamna "arta supletei" (ju "suplete" si 
jutsu "arta, tehnica"). Maestrul Jigoro Kano dorea sa faca din Jujutsu un "sport martial" pentru 
antrenamentul tineretului, "telul disciplinei Judo este de a intelege si de a demonstra rapid 
legile vii ale miscarii”. 

In 1895 apare prima varianta a programului Go Kyo. Jigoro Kano s-a straduit sa includa 
Judo-ul ca unul dintre sporturile necesare in programa de educatie fizica. Acest lucru a reusit 
curand. O contributie deosebita la introducerea oficiala a Judo-ului in Japonia si la 
recunoasterea lui de catre guvern a avut-o demonstratia facuta de catre maestrul de Jujutsu, 
Totsuka Ikosuke din orasul Tsiba, impreuna cu elevul sau, Sato, in sala de festivitati a 
universitatii imperiale, in fata unei asistente din care faceau parte si membri ai guvernului. 

In 1921 apare varianta finala a programului Go Kyo. in 1922 se creeaza Societatea Culturala 
Kodokan, care contribuie la transformarea Judo-ului intr-un sport national. 

Dupa moartea maestrului Jigoro Kano, in 1938, Judo-ul a continuat sa fie predat in scolile 
din Japonia, unde scopurile lui erau promovate in stricta conformitate cu idealurile formulate 
de fondatorul sau. 

Cea mai importanta scoala de acest gen este Kodokan-ul, intr-o traducere adaptata: "scoala 
pentru studiul caii". Dupa altii: kodo inseamna "dezvaluirea adevarului" si kan "adunare". La 
inceput, acesta a functionat chiar in incinta templului Eisho-ji din Tokyo, unde avea numai 12 
tatami. Foarte repede, acest Kodokan a devenit centrul mondial al disciplinei Judo, unde au 
fost formati majoritatea instructorilor straini cat si cei japonezi. 

KARATE - Karate este originar din Okinawa. Locuitorii acestei insule erau foarte tenaci, 
rezistenti si curajosi, calitati ce i-au facut pe conducatorii acestei provincii sa interzica orice 
fel de arme de frica potentialelor revolte. Se spune ca locuitorii nu aveau dreptul decat la un 
cutit in sat, cutit ce era legat cu lant de un stalp si pazit de un soldat inarmat. 

Acest fapt a stimulat dezvoltarea a variate forme de lupta, directe si eficiente, cunoscute sub 
numele de Okinawa-te, adica "mana de Okinawa". Cele trei mari curente erau: Naha-te avand 


la origine tehnicile kempo-ului chinezesc, practicat in sudul Chinei, Tomari-te, ce isi trage 
numele de la orasul Tomari si are ca particularitate o cautare asidua a vitezei de executie si 
Shuri-te in care dominau loviturile de picior si salturile. 

Aceste stiluri de Okinawa-te au fost unificate sub numele de Karate, de catre maestrul 
Gichin Funakoshi. Karate initial semnifica "mana chinezeasca" (kara "chinez" + te "mana"). 
Mai tarziu prin schimbarea kanji kara, Karate va insemna "arta mainilor goale" (kara "gol" + 
te "mana"). 

Exercitiile si luptele care se desfasurau in vremea aceea in salile de antrenament erau de o 
violenta extrema, loviturile fiind realmente date, iar luptatorii neavand nici o posibilitate de a 
se proteja. Atunci, fiul lui Gichin Funakoshi, Yoshitaka, opunandu-se prieteneste tatalui sau, a 
transformat funestul Karate (Okinawa-te) intr-un sport cu totul deosebit, care a luat numele de 
Karate-do, sufixul do exprimand exact ceea ce era acest sport: nu o tehnica de razboi, ci o 
"cale" de dezvoltare fizica si spirituala. Yoshitaka Funakoshi a fost deci adevaratul "tata" al 
disciplinei Karate-do in aspectul ei modern. Acesta va muri in 1945, bolnav fiind de 
tuberculoza. 

Dupa aparitia stilului de Karate de la Shotokan sau chiar simultan, au fost intemeiate si alte 
"scoli" de Karate, ale caror stiluri difera sensibil unele de altele. Astfel au aparut, printre 
altele, stilurile scolilor Wado Ryu, Goju Ryu, Shito Ryu, Kyokushinkai, Sankukai, etc. 

KICK BOXING - "Box cu lovituri de picior”, acesta a aparut in Statele Unite in perioada 
anilor 1970, cand practicantii de Karate, frustrati de regulamentele competitionale care nu 
permiteau lovituri puternice au inceput sa organizeze competitii full-contact sub numele de 
Kick Boxing. Au existat indoieli privind organizarea de astfel de competitii atunci cand acest 
sport a inceput sa se dezvolte, datorita riscului ridicat de accidentari grave. Ca urmare s-au 
dezvoltat reguli pentru siguranta si a fost introdus echipament de protectie pentru luptatori. 
Fiind un sport nou nu are o traditie pe termen lung si in decursul ultimilor 20 de ani a suferit 
transformari in permanenta. Concurentii folosesc tehnici de lovire cu mana si piciorul aplicate 
cu scopul de a-l face pe adversar K.O. 

KO BUDO - "Vechi arte martiale", mai este tradus ca "artele martiale mici”. Acest nume 
desemneaza artele martiale, cum sunt cele Jujutsu (din scolile Tonshin Shin Yo Ryu, Yanagi 
Ryu, Sosuichi Ryu si Takenouchi Ryu), de naginata, So Jutsu, Kyu Jutsu (scoala din 
Ogasawara), de Hogu Jutsu, de Ho Jutsu si de Yoroi Kumiuchi. In practica, acest nume 
desemneaza disciplinele martiale care folosesc arme neconventionale, ca nunchaku, sai, jutte, 
kusari gama, tonfa, etc. 

KUNG FU - "Efort uman". Istoria Kung Fu se impleteste strans cu istoria Chinei, aceasta 
natiune indelung incercata de-a lungul istoriei de invadatori si de luptele politice interne. In 
Cantoneza cuvantul china inseamna jung gok adica "tara de mijloc", un spatiu vast, ravnit de 
multi invadatori. Pe fundalul unei vieti agitate, in care pericolul pandea de oriunde, a aparut o 
arta martiala ca un mod de viata. 

Despre nasterea Kung Fu exista doua teorii importante, prima sustinand existenta acestei 
arte martiale mult timp inainte de Bodhidharma, calugarul budist sosit din China. In aceasta 
varianta, contributia celebrului calugar rezumandu-se la introducerea Chan (Zen) in cadrul 
templului Sil Lum, denumirea cantoneza a templului Shao Lin. A doua varianta si cea mai 
raspandita, sustine ca fondator al Kung Fu in China pe Bodhidharma. Oricum este un fapt 
comun acceptat ca pentru a rezista lungilor si obositoarelor meditatii Chan (Zen Budism) 
realizate de tinerii elevi chinezi, Bodhidharma a luat initiativa predarii a 18 exercitii bazate pe 
tehnici descoperite si dezvoltate in India. Practicarea zilnica a celor 18 exercitii a dus la 
intarirea fizica si psihica a elevilor si a contribuit decisiv la invatarea tehnicilor predate de 
maestru, tehnici care mai tarziu au fost cunoscute ca Sil Lum Kung Fu. In prezent, exista in 
China o mare diversitate de stiluri de lupta fara arme sau cu arme, fiecare cu tehnicile sale si 
cu denumirile lor specifice. 


NIN JUTSU - Arta martiala foarte veche, care intrebuinteaza o sinteza a celor mai eficace 
arte martiale pentru spionaj si asasinate. Printre artele martiale continute se numara: Tai Jutsu 
(Jujutsu), Ken Jutsu, Tanto Jutsu si Shuriken Jutsu (arta aruncarii cu mici arme metalice). 

SUMO - Potrivit legendei, originea luptei japoneze sumo se trage dintr-o confruntare in 
care s-ar fi angajat doi kami, pentru stapanirea tarii. De fapt, sumo nu face altceva decat sa 
comemoreze lupta in care s-au angrenat doi sefi rivali, unul probabil coreean, iar celalalt 
japonez, la inceputurile perioadei istorice a Japoniei. 

TAE KWON DO - "Calea pumnului si a picioarelor”. Varianta coreeana de lupta fara arme, 
avand la baza vechiul sistem Tae Kyon la care se adauga elemente din Karate si din Kempo 
chinezesc. Tehnicile de lupta intrebuinteaza foarte mult loviturile de picior din "sarituri" si 
cuprind, in afara antrenamentului, concursuri si teste de "spargere" a scandurilor. 


- optionale pentru examenele mudansha si obligatorii pentru examenele yudansha - 


HAP KI DO - Arta martiala coreeana, asemanatoare cu Jujutsu si Aikido. Originea ei este 
subiectul a mai multor controverse. Unele surse sustin ca fondatorul Hap Ki Do, Yong Sul 
Choi era servitor in casa (alte surse afirma ca era chiar fiul adoptat) lui Sokaku Takeda, 
marele maestru al Daito Ryu Aiki Jujutsu. In Japonia, Choi a folosit numele Tatsujutsu 
Yoshida (toti imigrantii in Japonia foloseau nume japoneze). Alt nume japonez atribuit lui 
Choi este Yoshida Asao. Se pare ca Choi a studiat in Japonia, cu Sokaku Takeda din 1913 (de 
la varsta de 9 ani) pana la moartea maestrului in 1943. Totusi, arhiva Daito Ryu nu contine 
informatii in aceasta directie deci este greu de adus dovezi clare in sprijinul celor de mai sus. 

KAKUTO BUGEI - "Arte martiale de lupta". Sub acest nume sunt reunite artele martiale 
care folosesc arme (grupa armelor "nobile" si grupa armelor "neconventionale"), excluzand 
orice tip de lupta cu mainile goale. Principalele kakuto sunt: 

- BA JUTSU - "Arta calului". Tehnica de echitatie de razboi practicata concomitent cu 
arta sabiei si cu arta tirului cu arcul. Arta echitatiei, asociata tirului cu arcul, este cultivata si 
astazi in practica artei militare traditionale. 

- KYU JUTSU - "Arta tirului cu arcul". Tehnica de tragere cu arcul japonez (yumi), 
folosit atat pentru vanatoare cat si pentru razboi. Cu timpul, armele de foc devenind de 
folosinta curenta, arcul este tot mai rar folosit. Aceasta arta martiala s-a transformat in budo si 
astfel, din Kyu Jutsu devine Kyudo. 

- IAI JUTSU - Tehnica de lupta cu sabia (katana), destinata deprinderii de a trage 
fulgerator sabia din teaca si de a-l lovi pe adversar inainte ca el sa-si fi scos complet propria 
sabie din teaca. Aceasta arta martiala, derivata din Ken Jutsu, s-a transformat intr-o budo, sub 
numele de Iaido. 

- KEN JUTSU - "Arta sabiei". Tehnica de lupta cu sabia (sau cu sabiile), cultivata din 
cele mai vechi timpuri de toti razboinicii japonezi. Odata cu interzicerea portului de arme, 
Ken Jutsu a fost transformat in sport, purtand numele de Kendo. 

- YARI JUTSU - Tehnica de lupta cu lancea. 

- NAGINATA JUTSU - Tehnica de lupta cu naginata, arma preferata a sotiilor de 
samurai. In prezent, aceasta arta martiala s-a transformat intr-o budo, sub numele de Naginata 
Do. 

- BO JUTSU - "Arta bastonului lung". Tehnica luptei cu bastonul lung era practicata 
aproape intotdeauna in aer liber, insa fara a i se acorda o atentie deosebita. Bo Jutsu se 
bazeaza pe kata, dar nu e considerata ca sport in sine. 

- JO JUTSU - "Arta bastonului scurt”. Tehnica luptei cu bastonul scurt nu urmareste 
uciderea adversarului, ci doar punerea lui in afara posibilitatilor de a face rau. Aceasta arta 
martiala a fost sistematizata si in acest fel a aparut o budo noua, Jodo. 

- TANTO JUTSU - "Arta luptei cu pumnalul". Arta pumnalului nu se practica decat in 


forma ei de lupta, neexistand o forma sportiva. 

KEMPO - "Calea pumnului", arta martiala chineza de lupta fara arme, introdusa in 
Okinawa de catre chinezi. Aceasta arta, practicata la origine si in cadrul manastirii Shaolin, 
care a devenit jiaodishu, apoi kaiko (sub influenta mongola) si in sfarsit, kenyu (arta 
pumnului). Se caracterizeaza prin tehnici de pumn (forta si viteza), picioarele neparticipand 
decat la deplasarile adversarilor. Tehnicile Kempo au influentat profund tehnicile Okinawa-te, 
care, modificate, au ajuns sa dea nastere artei Karate Do. 

MUAY THAI - Aproape tot ce se cunoaste despre inceputurile luptatorilor Thai provine din 
surse care descriu razboiul dintre Myanmar (fosta Burma) si Tailanda in secolele XV-XVI. Se 
mentioneaza un stil eficace de lupta fara arme care a decis soarta regilor Thai. O mentiune 
ulterioara descrie cum Nai Khanom Tom, primul boxer tailandez cunoscut, prizonier de 
razboi in Myanmar si-a castigat libertatea prin invingerea unei duzini de luptatori burmese in 
fata curtii regale. In prezent Muay Thai este foarte bine apreciat de specialisti, in unele cercuri 
fiind considerat cea mai eficace metoda de lupta corp la corp. 

QWAN KI DO - "Calea pumnului si a energiei". Arta martiala vietnameza, oarecum 
asemanatoare cu Karate, dar mai acrobatica si mai spectaculoasa, creata dupa cel de al doilea 
razboi mondial. In acest stil, tehnicile de asalt cu mana goala sunt folosite combinat cu 
tehnicile manuirii sabiei si halebardei. Pe langa acestea, Qwan Ki Do recomanda, de 
asemenea, practici de meditatie, de respiratie si bineinteles numeroase kata (quyen). 

SHORINJI KEMPO - Este un stil de arte martiale fondat de So Doshin in 1947. Acest stil 
are la baza tehnicile invatate de fondatorul sau pe durata a 17 ani in care a lucrat ca agent 
special al guvernului japonez in China. In munca sa a intrat in contact cu numeroase societati 
chineze secrete, de la care a invatat diferite metode de lupta. Shorinji Kempo este traducerea 
japoneza pentru Shaolin Ji Chuan-fa (metoda pumnului de la Shaolin) si nu se refera la arta 
martiala cunoscuta ca Shaolin Kung Fu. So Doshin a ales numele Shorinji Kempo pentru ca 
tehnicile sale au ca sursa pe cele practicate la Shaolin dar si in alte parti ale Chinei. Nici un 
oficial Shorinji Kempo nu a pretins ca tehnicile au fost descoperite de ei, scopul aparitiei 
acestei arte martiale fiind pastrarea traditiei templului Shaolin si crearea unei forme de 
antrenament, combinand metodele de antrenament ale mintii si corpului, fondate de calugarul 
Bodhidharma cu perceptele budiste. Acest stil contine peste 600 de tehnici de baza (pozitii, 
deplasari, blocaje, atacuri, etc.) Simbolul acestui stil este o zvastica (emblema a budismului 
ezoteric). 

TAIJI QUAN-TAI JUTSU - Tehnica de lupta veche, uneori numita si Koshi no 
Mawari. Este un stil similar Jujutsu-lui, despre care se crede ca ar fi fost descoperit si 
codificat de un oarecare Nagao. Aceasta tehnica face parte in prezent din Ninjutsu si 
cuprinde Doken Tai Jutsu sau arta de a da atemi, Ju Tai Jutsu, sau arta luptei corp la 
corp si Taihen Jutsu, arta de a te deplasa si a cadea, in liniste. 

WA JUTSU - "Arta concordiei". Sinteza a mai multor arte martiale, cum ar fi Judo, 
Aikido si Karate, la care s-au adaugat consideratii "ezoterice" si filozofice extrase din 
Zen, din Tao-ism si din Yoga. Preceptele Wa Jutsu sustin ca deriva din spiritul budo 
original si ca nu urmaresc nici competitia, nici spectacolul, ci numai dezvoltarea 
armonioasa a corpului si spiritului. 

WUSHU - "Arta razboiului". Denumire ce acopera o multitudine de scoli si de stiluri 
de arte martiale (peste 400), ale caror tehnici se bazeaza pe invataturile Tao-ismului si 
pe cele ale calugarilor budisti de la Shaolin. Aceste scoli se impart in doua mari conceptii 
de "lupta", metoda "interna", care pune accent pe energia interna si metoda "externa" 
care se bazeaza mai mult pe folosirea fortei si pe miscarile rapide. Kung Fu nu este decat 
unul din nenumaratele stiluri care au prosperat in toate epocile si toate provinciile. 


- informative pentru mudansha si optionale pentru examenele yudansha - 


BERSILAT - Stil de arte martiale din Malaezia, botezat astfel dupa numele unei femei 
indoneziene din Sumatra care ar fi raspandit arta sa in Malaka. Acest stil, Bersilat, 
seamana mult cu cu stilul Penchak Silat din Java prin aceea ca imita, prin miscarile sale, 
pe cele ale animalelor, ca si stilurile artei martiale chineze Wushu. 

CAPOEIRA - Tehnica africana de lupta cu mainile goale, importata in Brazilia de 
sclavii provenind din Angola care se practica sub forma unui jogo de Capoeira (joc de 
Capoeira). In timpul acestui "joc" ritual, doi capoeiristas (practicanți), executa miscari 
de atac si aparare, intr-o maniera continua si fluida. Amandoi practicantii incearca sa 
controleze spatiul de lupta, dezorientandu-si adversarul prin fente si miscari inselatoare. 
Viteza si desfasurarea unui jogo sunt determinate cu ajutorul diverselor instrumente 
muzicale traditionale. 

FULL NUNCH - Disciplina a artelor martiale, creata in Statele Unite ale Americii. Ea 
foloseste ca arma imblaciul (nunchaku), dar loviturile sunt reale. Luptatorii poarta o 
casca de protectie ce le acopera toata figura. Luptele se desfasoara pe durata mai multor 
reprize si se termina numai atunci cand unul din adversari este facut K.O. 

HOJO JUTSU - "Tehnica legaturilor”. Arta de a lega fedeles, rapid si eficient un 
adversar, practicata, in trecut, de ninja, iar in zilele noastre, de fortele de politie 
japoneze. 

JEET KUNE DO - Aceasta arta martiala nu are o definitie clara, reprezentand o 
colectie de principii, tehnici si metode de antrenament sintetizate de Bruce Lee pe toata 
durata vietii sale, fiind puternic influentata de evolutia personala, de procesul de auto- 
descoperire prin artele martiale a acestuia. Alti se multumesc sa defineasca Jeet Kune 
Do drept o varianta modificata de Wing Chun. Oricum sub acest nume se prezinta ideile 
si opiniile lui Bruce Lee despre artele martiale. 

JUKEN JUTSU - Arta martiala care foloseste pusca si baioneta, aparuta mai intai 
printre militari, care se antrenau folosind o pusca de lemn, pentru a putea practica 
Juken Do, forma nerazboinica de Juken Jutsu. Manuirea pustii cu baioneta consta mai 
cu seama din lovituri de impungere. 

KA JUTSU - Tehnica manuirii pustii si explozibililor, dezvoltata indeosebi de scoala 
Daido-ryu. 

KIRPINAR - Lupta traditionala turceasca ale carei competitii au loc, in general, in 
fiecare an, in orasul Edirne. Luptatorii trebuie sa lupte cu torsul gol, imbracati numai 
cu niste pantaloni scurti din piele de vaca, unsi cu ulei, stransi sub genunchi. Luptatorul 
trebuie sa se straduiasca, trecandu-si mana pe sub centura adversarului, sa-l rastoarne 
si sa-l tina cu capul in jos si picioarele in aer, la verticala, vreme de cateva secunde. Daca 
unul din luptatori isi rupe pantalonul, este eliminat. Luptele se desfasoara pe pamant 
uscat sau pe iarba. Invingatorul primeste, ca pret al curajului sau, o oaie. 

KRAV MAGA - A aparut prima oara acum aproximativ 40 de ani, fiind una din cele 
mai moderne metode de lupta. A fost creata pentru a fi folosita de fortele armate 
israeliene, care aveau nevoie de a invata rapid o varietate mare de oameni, diferite 
tehnici si metode de lupta. Krav Maga a fost introdus in pregatirea militara a armatei, 
de Imi Lichenfield, un ofiter de cariera in cadrul Institutului Wingate. Odata cu 
trecerea anilor, acest sistem a inceput sa fie folosit si de alte institutii, cum ar fi politia si 
Mosad. 

KUNDAO - Nume dat mai multor forme de lupta indoneziana venite din China si care 
se regasesc la cea mai mare parte a comunitatilor chineze din Malaezia si Indonezia. 
Aceste stiluri sunt larg inspirate din Wushu, precum si din tehnicile Bersilat si Pentjak 
Silat. Este un fel de amestec de stiluri tot atat de variate ca si Taiji Quan si Karate. 

KYUBA - Arta tirului cu arcul si cea a echitatiei, combinate. 


PENTJAK SILAT - "lupta fulger”, stil indonezian, de origine veche, influentata de 
tehnicile indiene ale artei martiale Kalaripayat si ale luptei Vajramushti, cu completari 
de Wushu. La fel ca in Karate, se apeleaza la "arme" naturale si la punctele vitale. 
Armele sunt specific indoneziene. Printre ele gasesti, in afara de kriss, un instrument 
comparabil cu sai, numit tiabang. 

SAMBO=<TAIHO JUTSU - Sistem de atac si de aparare, creat in 1947 de politia 
japoneza, continand tehnici de Jujutsu, Karate, Kendo, Bo Jutsu si Judo. Acest sistem a 
fost revizuit de mai multe ori si imbunatatit pana in 1968, dar este studiat in continuare, 
pentru a i se aduce perfectionari si pentru a putea fi adaptat noilor conditii ale luptei de 
strada. Este utilizat foarte mult keibo, un baston scurt de politie, in tehnica numita 
keibo-soho impreuna cu bastonul tubular extensibil (tokushu-keibo), adoptat de politia 
japoneza in 1966. 

THAING - Arta martiala birmaneza, folosind in special tehnici de autoaparare, fara 
arme (bando), fie cu arme (banshay). Fiecare etnie poseda propriul sau stil. In Birmania 
exista si concursuri de box (lethwei) si de lupta (naban), dar acestea din urma nu pot fi 
considerate arte martiale. Luptele bando sunt foarte asemanatoare cu "boxul" 
tailandez. 

VOVINAM VIET VO DAO - Stil de arte martiale vietnameze, creat la Hanoi. Acest 
stil reprezinta chintesenta scolilor de arte martiale din Vietnam, folosind principiile 
luptei vietnameze, incluzandu-le pe cele ale fortei si ale supletei combinate cu cele de 
Judo. 


In curand 


Aceste tehnici au fost prezentate in premiera la noi in tara, odata cu primele stagii desfasurate 
sub conducerea lui shihan Shizuya Sato 9 dan Nihon Jujutsu. In prezentarea facuta de marele 
maestru ele nu se regasesc sub forma unui kata. Am preluat aceste tehnici, am unificat 
variantele din manualul Nihon Jujutsu si caseta video cu "Jujutsu vol.1 - Fundamentals & 
intermediate techniques", realizand prezentul kata, care se doreste o metoda de transmitere 
nealterata a variantelor de deplasare a lui shihan Sato. 

Sato Tai Sabaki Kata este compus din 16 miscari de eschiva, blocaj si atac, care se 
desfasoara pe 6 directii conform desenului de mai jos. 
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Pozitia centrala, cea din care plecam si revenim inaintea oricarei tehnici, este o pozitie 
naturala, cu picioarele usor departate, privirea inainte. Aceasta pozitie trebuie mentinuta 
permanent, reprezentand punctul de trecere in executia celorlalte miscari. 

Sa enumeram acum tehnicile cuprinse in acest kata: 

1. - Tai Sabaki nr. 1 - Migi Shuto Uke 
2. - Tai Sabaki nr. 2 - Hidari Shuto Uke 
3. - Tai Sabaki nr. 3 - Hidari Seiryuto Uke 
4. - Tai Sabaki nr. 4 - Migi Seiryuto Uke 
5. - Tai Sabaki nr. 1 - Migi Gedan Shuto Uke 
6. - Tai Sabaki nr. 2 - Hidari Gedan Shuto Uke 
7. - Tai Sabaki nr. 5 - Hidari Seiryuto Uke 
8. - Tai Sabaki nr. 6 - Migi Seiryuto Uke 
9. - Tai Sabaki nr. 3 - Morote Shuto Uke 
10. - Tai Sabaki nr. 4 - Morote Shuto Uke 
11. - Tai Sabaki nr. 1 - Migi Gedan Mae Geri 
12. - Tai Sabaki nr. 2 - Hidari Kin Geri 
13. - Tai Sabaki nr. 3 - Migi Mae Hiza Geri 
14. - Tai Sabaki nr. 4 - Hidari Mae Hiza Geri 
15. - Tai Sabaki nr. 5 - Hidari Mae Geri 
16. - Tai Sabaki nr. 6 - Migi Mae Geri 


In curand 


In curand 


In curand 


ANTRENAMENTUL PENTRU KIAI 


Kiai-ul este atat o atitudine a spiritului (shin) cat si o tehnica (waza) a vocii. Aceasta 
atitudine provine din sinteza a doua parti fundamentale si la fel de importante: 

- concentrarea mentala - primul pas consta in a sti sa-ti fixezi spiritul foarte rapid si total 
asupra unui subiect; luati mai intai cunostinta de ceea ce exista in fiecare moment in viata 
cotidiana, executand fiecare gest, chiar si cel mai obisnuit, cu atentie, izgoniti automatismele, 
reflectati la ce va "scapa" in mod obisnuit, fiti "dens" in tot ce faceti, traiti momentul, fiti asa 
cum sustine doctrina zen, "aici si acum"; reflectati asupra fiecarui act ca si cum importanta sa 
ar fi capitala si nu va lasati distrasi in primele intentii nici de perturbatii exterioare si nici de 
propriile slabiciuni; putin cate putin va veti simti mai eficace, luand cunostinta de propriul ki; 

- vointa - efortul nu e eficace decat dupa o perioada de timp; de indata ce a-ti decis un 
lucru, mergeti pana la capat, fara a slabii sau a va cauta scuze; fiti decis si inflexibil; pentru 
fiecare lucru si pentru fiecare problema ce vi se pune, chiar de importanta secundara sa stiti 
ceea ce vreti si sa vreti pana la capat. 


- Tehnica meditatiei - 


Practicarea meditatiei, pe planul sanatatii este o excelenta practica ducand la destinderea 
fizica si mentala, un mai bun echilibru al intregii fiinte. Pe plan pshihic, meditatia este 
fermentul indispensabil pentru realizarea kiai-ului. Practicarea regulata a meditatiei dezvolta 
atentia, deci eficacitatea in toate aspectele vietii. 

Rezervati, zilnic, un timp pentru meditatie, izolandu-va total intr-o camera linistita, sau mai 
bine intr-un colt de natura (padurea este ideala). Asezati-va confortabil, intr-o atitudine 
naturala, inchideti pe jumatate ochii, mentineti corpul drept, coloana vertebrala dreapta, barbia 
retrasa, gura inchisa, respirati calm si fixati, printre gene, un obiect oarecare pe care sa nu-l 
parasiti din ochi. Lasati-va spiritul liber, lasati sa defileze imaginile ce apar, refuzand totusi 
ceea ce considerati ca va poate tulbura seninatatea. Un sfert de ora dimineata devreme si un 
sfert de ora la apusul soarelui, sunt o formula excelenta. Atentie, totusi, trebuie sa vreti si sa 
simtiti nevoia de a adopta acest ritm, pe care trebuie sa-l simtiti eficace si sa nu o faceti 
niciodata in graba sau in sila. Putin cate putin va veti simti castigati de un imens calm interior 
si de seninatate. 

Pozitiile za zen si pozitia culcat pe spate (atentie sa nu adormiti) sunt printre cele mai 
eficace. Dificultatea este de a nu aluneca usor spre somn. A medita nu inseamna a cadea intr-o 
forma de inconstienta, ci de a mentine spiritul in repaos si perfect treaz, deoarece de calitatea 
acestei luciditati depind acuitatea si gradul de receptivitate. 

Luand cunostinta de actul respirator, descoperim un fel de lume paralela necunoscuta si 
densa, care exista in noi dar de care suntem foarte putin constienti. Importanta respiratiei in 
traditia orientala vine de la faptul ca ea este frontiera dintre constient si inconstient. In 
realitate, se poate sa o lasam sa functioneze automat, reglata de centrii nervosi si cei ai 
bulbului rahidian sau sa actionam voluntar asupra ei. Prin lant reflex, respiratia, este sensibila 
mai ales la emotiile noastre, mai mult, prin educarea respiratiei putem avea acces la alte 
fenomene fiziologice din corpul nostru. 

Echilibrul respirator este cheia echilibrului psiho-fiziologic. Respiratia puternica profunda, 
trebuie sa angajeze tot corpul in miscare si mai ales hara. Luati putin cate putin cunostinta de 
hara, cautand sa miscati puternic peretele abdominal si cat mai putin pieptul, trimiteti aerul cat 
mai jos posibil in plamani, pentru a antrena la maxim capacitatea pulmonara, ceea ce va 
forteaza diafragma in jos, burta se umfla, retineti astfel cateva secunde aerul sub presiune, 
apoi expirati-l lent si regulat, dar fara a slabi tensiunea din abdomen. Din timp in timp, dupa o 
inspiratie lenta expirati brutal un sfert sau jumatate din volumul aerului inspirat si contractati 


puternic abdomenul. Aceasta este senzatia pe care trebuie sa o aveti cand executati o tehnica 
simultan cu kiai. 

Faceti astfel incat, asezat sau in picioare, rinichii sa fie usor cabrati inainte si ca varful 
nasului sa fie pe aceeasi linie cu buricul. Mentineti umerii coborati si daca sunteti in picioare, 
genunchii usor flexati. Respiratia trebuie facuta natural, detasat de toate activitatile cotidiene. 
Lungiti deci sedintele de antrenare a respiratiei si variati situatiile in care va antrenati: asezati, 
in picioare, culcati, mergand, vorbind, etc. 


- Exercitii pentru voce - 


De indata ce puteti face respiratia abdominala vorbind, puterea coardelor vocale se va 
dezvolta rapid. Rezonanta vocii si a sunetelor, duce la calm interior, la concentrare, la un 
dinamism retinut. Se poate cultiva aceasta rezonanta comparand respiratia profunda, 
abdominala, cu anumite sunete cu actiune fortifianta si tonifianta. De exemplu facand sa 
vibreze puternic silabele urmatoare, expirand printre buzele intredeschise: 

- phum - sunetul face sa vibreze cavitatea toracica mediana; 

- om - sunetul venerat al Indiei, denumit sunet cosmic, face sa vibreze partea superioara a 
toracelui si baza gatului; 

- youm - sunetul face sa vibreze partea superioara a gatului; 

- sam - sunetul produce vibratii in fosele nazale. 

Exercitiul anterior are ca scop dezvoltarea coardelor vocale si sa evidentieze echilibrul si 
energia interne. Este o etapa indispensabila, pentru a face un kiai reusit (a face kiai inseamna 
a striga scurt si puternic). Sunetul trebuie sa fie exploziv, venind din hara si nu doar din 
fundul gatului. Trebuie folosit tot ki-ul de care dispunem, insotindu-l de o privire ferma si 
taioasa. Tensiunea in acest moment trebuie sa fie maxima si nu trebuie sa existe nici o ezitare. 
Strigand trebuie expirat scurt si doar partial, proiectand cu forta ki-ul inainte. 

Nu efectuati kiai prea des, retineti-va indelung si dupa mai multe zile de antrenament 
respirator si de lucru la concentrare, exersati. In cazul in care resimtiti stanjeneala in a lucra 
kiai-ul mergeti intr-un loc unde stiti ca puteti striga fara retinere (de exemplu dojo), in caz 
contrar ar fi o frana psihica, nociva, atunci cand doriti mobilizarea intregii energii. Fixati-va 
privirea asupra unui obiect precis si apropiat si strigati din tot corpul de trei, patru ori cel mult 
si pe durata foarte scurta." 

KIAI GEIKO[/center] 
ANTRENAMENTUL PENTRU KIAI 


Kiai-ul este atat o atitudine a spiritului (shin) cat si o tehnica (waza) a vocii. Aceasta 
atitudine provine din sinteza a doua parti fundamentale si la fel de importante: 

- concentrarea mentala - primul pas consta in a sti sa-ti fixezi spiritul foarte rapid si total 
asupra unui subiect; luati mai intai cunostinta de ceea ce exista in fiecare moment in viata 
cotidiana, executand fiecare gest, chiar si cel mai obisnuit, cu atentie, izgoniti automatismele, 
reflectati la ce va "scapa" in mod obisnuit, fiti "dens" in tot ce faceti, traiti momentul, fiti asa 
cum sustine doctrina zen, "aici si acum"; reflectati asupra fiecarui act ca si cum importanta sa 
ar fi capitala si nu va lasati distrasi in primele intentii nici de perturbatii exterioare si nici de 
propriile slabiciuni; putin cate putin va veti simti mai eficace, luand cunostinta de propriul ki; 

- vointa - efortul nu e eficace decat dupa o perioada de timp; de indata ce a-ti decis un 
lucru, mergeti pana la capat, fara a slabii sau a va cauta scuze; fiti decis si inflexibil; pentru 
fiecare lucru si pentru fiecare problema ce vi se pune, chiar de importanta secundara sa stiti 

ceea ce vreti si sa vreti pana la capat. 


- Tehnica meditatiei - 


Practicarea meditatiei, pe planul sanatatii este o excelenta practica ducand la destinderea 
fizica si mentala, un mai bun echilibru al intregii fiinte. Pe plan pshihic, meditatia este 
fermentul indispensabil pentru realizarea kiai-ului. Practicarea regulata a meditatiei dezvolta 
atentia, deci eficacitatea in toate aspectele vietii. 

Rezervati, zilnic, un timp pentru meditatie, izolandu-va total intr-o camera linistita, sau mai 
bine intr-un colt de natura (padurea este ideala). Asezati-va confortabil, intr-o atitudine 
naturala, inchideti pe jumatate ochii, mentineti corpul drept, coloana vertebrala dreapta, barbia 
retrasa, gura inchisa, respirati calm si fixati, printre gene, un obiect oarecare pe care sa nu-l 
parasiti din ochi. Lasati-va spiritul liber, lasati sa defileze imaginile ce apar, refuzand totusi 
ceea ce considerati ca va poate tulbura seninatatea. Un sfert de ora dimineata devreme si un 
sfert de ora la apusul soarelui, sunt o formula excelenta. Atentie, totusi, trebuie sa vreti si sa 
simtiti nevoia de a adopta acest ritm, pe care trebuie sa-l simtiti eficace si sa nu o faceti 
niciodata in graba sau in sila. Putin cate putin va veti simti castigati de un imens calm interior 
si de seninatate. 

Poziţiile za zen si pozitia culcat pe spate (atentie sa nu adormiti) sunt printre cele mai 
eficace. Dificultatea este de a nu aluneca usor spre somn. A medita nu inseamna a cadea intr-o 
forma de inconstienta, ci de a mentine spiritul in repaos si perfect treaz, deoarece de calitatea 
acestei luciditati depind acuitatea si gradul de receptivitate. 

Luand cunostinta de actul respirator, descoperim un fel de lume paralela necunoscuta si 
densa, care exista in noi dar de care suntem foarte putin constienti. Importanta respiratiei in 
traditia orientala vine de la faptul ca ea este frontiera dintre constient si inconstient. In 
realitate, se poate sa o lasam sa functioneze automat, reglata de centrii nervosi si cei ai 
bulbului rahidian sau sa actionam voluntar asupra ei. Prin lant reflex, respiratia, este sensibila 
mai ales la emotiile noastre, mai mult, prin educarea respiratiei putem avea acces la alte 
fenomene fiziologice din corpul nostru. 

Echilibrul respirator este cheia echilibrului psiho-fiziologic. Respiratia puternica profunda, 
trebuie sa angajeze tot corpul in miscare si mai ales hara. Luati putin cate putin cunostinta de 
hara, cautand sa miscati puternic peretele abdominal si cat mai putin pieptul, trimiteti aerul cat 
mai jos posibil in plamani, pentru a antrena la maxim capacitatea pulmonara, ceea ce va 
forteaza diafragma in jos, burta se umfla, retineti astfel cateva secunde aerul sub presiune, 
apoi expirati-l lent si regulat, dar fara a slabi tensiunea din abdomen. Din timp in timp, dupa o 
inspiratie lenta expirati brutal un sfert sau jumatate din volumul aerului inspirat si contractati 
puternic abdomenul. Aceasta este senzatia pe care trebuie sa o aveti cand executati o tehnica 
simultan cu kiai. 

Faceti astfel incat, asezat sau in picioare, rinichii sa fie usor cabrati inainte si ca varful 
nasului sa fie pe aceeasi linie cu buricul. Mentineti umerii coborati si daca sunteti in picioare, 
genunchii usor flexati. Respiratia trebuie facuta natural, detasat de toate activitatile cotidiene. 
Lungiti deci sedintele de antrenare a respiratiei si variati situatiile in care va antrenati: asezati, 

in picioare, culcati, mergand, vorbind, etc. 


- Exercitii pentru voce - 


De indata ce puteti face respiratia abdominala vorbind, puterea coardelor vocale se va 
dezvolta rapid. Rezonanta vocii si a sunetelor, duce la calm interior, la concentrare, la un 
dinamism retinut. Se poate cultiva aceasta rezonanta comparand respiratia profunda, 
abdominala, cu anumite sunete cu actiune fortifianta si tonifianta. De exemplu facand sa 
vibreze puternic silabele urmatoare, expirand printre buzele intredeschise: 
- phum - sunetul face sa vibreze cavitatea toracica mediana; 
- om - sunetul venerat al Indiei, denumit sunet cosmic, face sa vibreze partea superioara a 


toracelui si baza gatului; 
- youm - sunetul face sa vibreze partea superioara a gatului; 
- sam - sunetul produce vibratii in fosele nazale. 

Exercitiul anterior are ca scop dezvoltarea coardelor vocale si sa evidentieze echilibrul si 
energia interne. Este o etapa indispensabila, pentru a face un kiai reusit (a face kiai inseamna 
a striga scurt si puternic). Sunetul trebuie sa fie exploziv, venind din hara si nu doar din 
fundul gatului. Trebuie folosit tot ki-ul de care dispunem, insotindu-l de o privire ferma si 
taioasa. Tensiunea in acest moment trebuie sa fie maxima si nu trebuie sa existe nici o ezitare. 
Strigand trebuie expirat scurt si doar partial, proiectand cu forta ki-ul inainte. 

Nu efectuati kiai prea des, retineti-va indelung si dupa mai multe zile de antrenament 
respirator si de lucru la concentrare, exersati. In cazul in care resimtiti stanjeneala in a lucra 
kiai-ul mergeti intr-un loc unde stiti ca puteti striga fara retinere (de exemplu dojo), in caz 
contrar ar fi o frana psihica, nociva, atunci cand doriti mobilizarea intregii energii. Fixati-va 
privirea asupra unui obiect precis si apropiat si strigati din tot corpul de trei, patru ori cel mult 
si pe durata foarte scurta." 
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